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Cetrioli, rucola e cipolle:
anche le verdure sono
afrodisiache

Dal peperoncino agli asparagi,
*  passando per 1l cetriolo e

« l'Insospettabile cipolla rossa: il
potere afrodisiaco per molte
verdure e noto sin dall’antica
Roma e a confermarlo sono
ora nutrizionisti e chef stellati

Ostriche ¢ champagne? Fragole ¢ cloccolato? Si, ma non solo. Sccondo esperti
od © chef stellati, per stimolare i sensi della coppia, a sorpresa, arrivane
anche le verdure. [nfatti, se la cucina si conferma un mezzo con cui accender:
zie a piatti dai poteri ‘afrodisiaci, come ben rappresentato anche

al cinema con film come “Sapori ¢ Dissapori™ con Catherine Zeta Jones ¢

riuscire a creare latmosfera giusta tra lui ¢ lei. Oltre al noto peperoncing.
universalmente riconosciuto come acceleratore dei sensi, spiccano anche ghi
asparagi che, con lalte tasso di vitamina E, stimolano gl ormond maschili, i1
fincechio, il peperone ¢ la cipolla rossa, meglio se cotta, considerati

afrodisiaci sin dai tempi degli antichi Egizi

E' quanto emerge da uno studio promosso dal Poll Cooking Lab. I'osservatorio
sulle tendenze alimentard dellazienda toscana Fratelli Polll, condotto su un
jpamcl di 30 espertd fra chef ¢ nutrizionisti che s sono espress) sul rapporto
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“Protagoniste della dicta mediterranea - afferma Manuela Polll, Pr &

Communication Manager di Fratelli Polli - le verdure sono da sempre
considerate tra gli alimenti migliori per lorganismo. Nellimmaginario comune
non sono perd direttamente legate al benessere psicofisico della coppia sc
preparate allinterno di ricette ed abbinate ad altri alimenti. Questo studio ci ha
permesso di fare luce su un aspetto poco noto e curioso per tutti gli amanti

delle verdure™

Le verdure che fanno bene alla coppia

Oltre al pit scontato peperoncino (76%:), per 6 espertd su 10 (§5%) tra le

verdure afrodisiache spiccane g asparagi che, per via dell'alta quantita di

vitamina E, stimolano gli ormoni maschili favorendo una maggiore virilits

Terzo posto per le melanzane (§1%) considerate afrodisiache gia nel 1700,
seguite dal peperone (34%) che, soprattutto se appena colto per via dell'alta
quantita di vitamina C, & considerato anche un alimento con caratteristiche
antiossidanti, la cipolla rossa (42%), la clcorda (39%), fonte dellormone

maschile androstenedione e che gli esperti consigliano di mangiarla un paio di

volte la settimana, il sedano (35%), la cui parte afrodisiaca ¢ la radice e la rucola

{29%), citata da Ovidio nell'Ars Amatoria.

Da non sottovalutare anche il eetriolo, fresco, riceo d'acqua ed imprescir
sulla tavola dellimperatore romano Tikerio, e il finoechio che & dotato di

proprictd digestive e carminative che stimolano i sensi e purificano il corpo.

Un consumao di questi alimenti porta numerosi benefici allessere umano, sia a

livello fisico che mentale: la cipolla rossa, per esempio, @ un potente afrodisiaco

icrata un rimedio utile alla fertilita maschile, tanto che, nella

one indiana ¢ nel sistema ayurvedico, sono diffusi “clisir” a base di succo
bollito di cipolla ¢ micle. La cicoria (43%), invece, assicme al peperone, stimola
£li ormoni maschili. [l peperoncino rosso piccante, per 3 esperti su 10, rilascia

endorfine, sostanze chimiche dotate di attivitd analgesica od eccitante.

¢ - sosticne Alex Revelli

“C1 somo diversi tipi di verdure afrodisi
Sorini. direttore dellAccademia Italiana di Gastronomia Storica e docente di
Gastronomia presso I'Universita San Raffacle di Roma, autore del libro
“Tacuinum de’ afrodisiaci. Le ricette della seduzione” scritto insieme a
Susanna Cutind -. Ste pensando, per esempdo, alle zucchine e alla rucola, ma
anche allinzalata e ad alimenti vasodilatatori come il peperoncine. Lelemento

dellafrodisiaco, che dovrebbe aumentare la libido allinterno di una coppia, si

ha=a prima di tutto sul psicologico €, quindi, sulla mente. [ cibo diventa

afrodisizco quando rappresenta un valore per le due persone che lo
condividono: parte tutto dal cervello, che gulda le persone in questo

‘PETCOrED.
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Cruzal sono { benefici? Sono ortaggl molto funzionali per la presenza di fibre e

il micromutrientl. In una dicta bilanciata, il consumo di verdure dovrebbe

rappresentare il 30% per lin uo. Mangiare le verdure, soprattuttoe quelle d
staglone, mette anche di buon umore perche sone funzionall e perche il
colore stesso o aluta e of arrlechisce. Dobbiamo mangiarle perché sono

importanti, specialmente per i bambini picooli ma anche perché sono funzionali

al nostro piacere della vita™

Insalate di riso o polpetle con aglio: in lavela Feros passa dalla verdure

Cucinate al vapore (38%), alla griglia (43%) 0 mangiate crude (37%), le verdure
possond essere mangiate da sole, magarl accompagnate da salse (49%) o

condimenti a base di olio e spezie (34%). Sccondo gli esperti ad essere perfetti
COme accompagnamenti per piatti di carne dall'alta carica di sensualitd, sono ke

zucchine, peperoni, sedano e carciofi, ottimi da 2 arc alla carne (61%);

COMmp

mentre § peperoni ¢ la rucola sono perfetti con il pesce (G8%).

Cuall pistt] preparare con poche mosse? Un csperto su 2 suggerisce uno dei

piatti simbolo dell'estate, come MNnsalata & riso (72%) che, rivisitata anche con

ingredienti speziati o aromatici, pud essere la soluzione pil sempli k!

1 cena sotto le stelle sul terrazzo di casa: con verdure,

preparare anche per

come peperoni, cotrioli, carciofi e sedano, condita con delle spezie aromatiche

come lo zenzero. A seguire @ una pratica quiche agll asparagi (49%) proposta

per via della sua leggerezza e velociti nella preparazione; 1 esperto su 3 (38%),

invece, indica un'inzalata con verdura e frutta, come quella con fragole ¢
rucola, una sohuzione fresca per combattere il caldo dell'estate; c'@ infine chi

SUgECrisce un piatto unico con la carme (33%), come le polpette al pomodoro

con aglio e peperoncino. [nfine, tra i grandi protagonisti della tavola estiva

=i ia o crudo: come il pesce spada con

cipolle di Tropea e basilico fresco (32%).

anche il pesce da gustare alla g

Le mot

zioni per ‘sperimentare’ in tavola con le verdure? In primis per
prendere per la gola il proprio partner in maniera noova (47%), stimolando la

libido (42%) ¢ per provare un'cspericnza diversa dal solito (41%).

Una ricetta con doppia valenza afrodisiaca & stata pensata ed ideata dallo Chef
stellato Riccardo Di Giacinto del ristorante “All'Oro” di Roma, dal titolo
“Ostrica, granita di cetriolo, n'duja e feta™

“E'un piatto fresco, divertente e dalle diverse consistenze - commenta

Riccardo [ Giacinto - [l primo elemento, vero protagonista, € lostrica, alla

quale abbiamo accostato una granita di cetriolo che ne accentua la freschezza.

La feta crea invece un contrasto al sapore dolee dell'ostrica € del cetriolo
donando al piatto una nota acida. A finire ritroviamo il piccante, dato dalla terra

¢ dallolio di ‘nduj”
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Cuando la migliore occasione per provarle? § esperti su 10 suggerizcono la
notte dl San Lorenzo che, con lo spettacolo delle stelle cadenti, regala uno

spunto romantico in pit; in oocasione del Ferragosto (57%) ¢ una soluzionc

alternativa, magari dopo aver passato una giornata intera i

Proprio partner.

Alcund preziosi consighi da tenere a mente, potrebbero essere quelli

di utilizzare alimenti stagionali a chilometro zero (54%) che mantengano
proprieta nutritdve inslterate ¢ di adottare una dieta sana ed

equilibrata (47%). Non bisogna inoltre abbondare con aleol (45%), s la
preparazione lo dovesse richiedere, od evitare I'utilizzo in maniera
spropositata di zoccher] semplicd (39%), ritenuti colpevali dellinnalzamento

del livello di insulina

La lop 10 delle verdure alrodisiache

Eceo, infine, la “top 107 delle verdure afrodisiache
peperoncing

asparagi ct

melanzana
4 Il peperones
La cipadla rossa
cicoria
sedamio
rucala
11 eetriolo, f

Il finacchio
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