Starbhene

VIA LE TOSSINE
CONLECIPOLLE

ra i bulbi, vegetali dotati di ot-
e time proprieta disintossicanti,

la cipolla & la regina: merito
delle sostanze diuretiche e depurative
di cui éricca. Con l'aiuto di Sara Gilardi,
biologa nutrizionista a Livorno, Volterra
e Torino, ti spieghiamo come agisce.

«Innanzitutto, contiene acido glicolico
e preziosi sali minerali, in particolare il
potassio, che favoriscono l'eliminazio-
ne dei liquidi in eccesso attraverso le
urine», spiega la nutrizionista. «L'azione
disintossicante & dovuta anche alla pre-
senza di flavonoidi dalla spiccata azione
diuretica. La cipolla ha poi tanta vitami-
naC,ingrado diliberare l'organismo dai
residui di metalli pesanti che possono
essere contenuti nei cibi, come piombo,
arsenico e mercurio. Non mancano le
fibre che, nell'intestino, agiscono da
vere e proprie spazzine, soprattutto in
versione cotta. Infine, la presenza di
acido caffeico e di acido clorogenico
stimola la secrezione di bile: per questa
ragione, e per il contenuto in zolfo, la
cipolla ha quindi un'azione depurativa
anche sul fegaton.

Tutte le cipolle possiedono proprieta
detox, ma la piu efficace & la rossa,
come quella di Tropea o la pugliese
di Acquaviva: «Questa varieta apporta
anche quantita elevate di quercetina,
un flavonoide antiossidante che con-
trasta I'inflammazione generalizzata,
prima nemica di una disintossicazio-
ne profonda», precisa l'esperta. Puoi

i cotte al P
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di Francesca Soccorst

ili inogni cgcma, -
che un'efficace azione
diuretica

sfruttarne 'azioné de.pu rativa sorseg
giando tutte le mattine a dig-ilun? g
decotto: elimina la bu_ccng e il primo
strato, tagliala cipolla_an piccoli pz
immergilain 250 ml diacqua fred’ =
porta a ebollizione per un quarto.d 3,
poi filtra. Oppure prova.la nella rice

che ti proponiamo qui sotto, 'd, ==
dallo chef di cucina naturale Nicola
Michieletto. .



