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Che cosa mangio? Il formaggio.

Parliamo di formaggi e vediamo un po’ cosa ci dicono le linee guida italiane e internazionali per una sana alimentazione: gli
amanti dei formaggi non devono disperare, in una dieta equilibrata e soprattutto variata si possono tranquillaments consumare
2-3 porzioni alla settimana di formaggi, in quanto importanti fonti di ealeio (ovviamente non sono ghi unici alimenti che lo
contengono come oramai saprete...). Il truceo sta nel saper scegliere, non tutti i formaggi hanno lo stesso effetto sulla salute e di
questo ne parleremo durante la settimana. Prima di tutto cosa intendiamo quando parliamo di formaggi? I 3 ingredienti
fondamentali per la produzione di questo alimento sono latte, caglio e sale, presenti in tutti i tipi di formaggio. Allora cosa fa la
differenza? Ad esempio la stagionatura, in quanto si possono trovare formaggi freschi, semi-stagionati e stagionati.
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I formaggi freschi sono generalmente meno riechi di sale, in quanto la lunga stagionatura é spesso accompagnata da salatura.
Inoltre i formaggi freschi sono pii riechi di acqua, mentre i formaggi stagionati hanno una piu alta coneentrazione di grassi,
soprattutto saturi che ricordiamo essere quelli piu dannosi per la salute. Per questi e altri motivi & consigliato preferire il
consumo di formaggi freschi e magri, come caprino fresco, mozzarella e ijiEgtigle. Un discorso a parte va fatto per la
ricotta, non considerata commercialmente un formaggio a causa dei suoi diversi ingredienti di partenza. Infatti 1a ricotta viene
prodotta dal siero del latte, ovvero il liquido che viene “scartato” durante la lavorazione dei formaggi. La ricotta fresca é un
ottimo alimento da consumare nelle 3 porzioni di formaggi settimanali, ricco di proteine e povero di grassi.
Attenzione pero alle ricotte industriali spesso addizionate di panna, quindi non perdete mai di vista la lista degli ingredienti,
strumento fondamentale per la nostra salute!
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