Starbene

SAPEVICHE
| CECI CONCILIANO

LSONNO?

La varietd nera & ricca ditriptofano e di vi
del gruppo B, che garantiscono sognt d'oro

di Francesca Soccorsi

«NelForganismo famminoacido
triptofano & in grado di stimo-
lare |a sintesi di serotonina, il
neurotrasmettitore che influenza la .
qualita del riposo notturno. La vitamina B, inve-
ce, aumenta la produzione di melatonina, ormone
che regola durata e ritmi del sonno, scongiurando
anche i frequenti risvegli notturni. Ecco perché
i ceci rientrano a pieno titolo nella lista dei cibi
consigliati dai nutrizionisti per dormire bene»,
prosegue la nostra esperta.

ani, saporiti e anche ottimi induttori del
o sonno, soprattutto se consumati a cena.
Parliamo dei ceci neri che, oltre a per-
metterti di preparare piatti scenografici, offrono
preziosi nutrienti in grado di migliorare la qualita

del sonno. Vediamo perché.

Coltivati prevalentemente in Puglia e Basilicata,
sono una variante del cece comune, ma hanno
una colorazione piu scura (la buccia & nera e
sottile, I'interno bianco-giallo) e un sapore piu
dolce. «Le caratteristiche nutrizionali sono le

stesse dei ceci tradizionali: contengono cioé DOTT.SSA
\F:irtc:l‘illi':lz ag:;:eante digeribili, glucsq‘l, minerali e I ceci n.eri sono perfetti nelle zuppe, calde e fredde -
. Perd apportano molto pili ferro e tre  in abbinamento a cereali come orzo o f . Biologa
volte la quantita difibre, oltre a rappresentareun  potenziano l'efficacia dei legumi, perch arro'.ChE? nutrizglonista
ottimo aiuto a tavola per chi dorme male perché ricchi di triptofano. Sono anche,'r:j rc. € anch'essi a Livorno,
vantano la presenza di un'accoppiata vincente, rare gustose polpette ve et I'| S it b i
ovvero 'amminoacido triptofano e parecchievita-  nella ricetta che ti prop()ngia g Oppure provali e Torino
mine c-iel gruppo B», spiega Sara Gilardi, biologa  da Antonio Moscara del rist MO qui sotto, ideata ~ “**** " A
nutrizionista a Livorno, Volterra e Torino. d’Otranto di Milano, oranteMoscaraTerra  Tel.02-70300159
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: la crema di ceci.



