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LBGCCADEEIIA BE]L &PSTH Non si definisce uno chef, preferisce essere considerato un «mentore del cibon. Per lui la parola d'ordine & varieth

all'antipasto al dolce, la salute siede a tavola con Marco Bianchi

Bty

fi divulgatore
sefentifico
Marco Blanchi
5aTA protagoni-
sta del corso di
cutina all'Acca-
demia del gu-
sto I'8 giugno

|uge] La cucina di Marco Bianchi
arriva ad Osio Sotto. Sarh it di-
vulgatore scientifico il protagoni-
sta del prossimo corso di cucina
organizzato dallAccademia del

50 gioved) 8 giugno. Per Marco

segreto per proleggersi datle ma-
lattie passa dalla tavola: varieta nei

fatti ¢ una merenda a base di
upini,

Che temi verranno affrontati
durante Iz serata?

«Il corso andrd dall'antipasto al
dolee e vuele avvicinare le persone
in maniera golosa a una alimen-
tazione buona, preventiva e con-
sapevole. Jo non sono uno chei,
quindt non insegnerd le tecniche
in cucina ma mostrerd come ab-
binare gli alimenti»,

Sel partito come ricercatore

scientifico, oggi insegnl come
manglare in modo sano ma non
i defindsci chef, come spleght if
tuo approccio alla cucina?

«Insteme al mio team abbiameo
coniate il termine "food mentor”. Il
"mentore del cibo” 2 colui che
continua a studiare per potere ag-
gtornare chi si rivolge a jui. Quan-
do ne ho la possibilita, da un corso
di cucina a un incontro pubblice o
un Hbro, cerco di comunicare dal
punto di vista scientifico come la
cucina sia un fattore protettivoe
nella vita»,

Nella vita di tutti 1 giorni quall
alimentl mangiare per siare he-
ne e quali limitare o evitare?

«Da ridurze la carne rossa, da
eliminare gli insaccati e i salumi.
Da introdurre cereali integrali che

dovrebbero variare quotidiana-
mente: farro, miglio, quinoa, gra-
no. Inoltre la frutta secca a guscio
che tiense lontani turnori e malanie
cardiovascolari, Sarebbe una buo-
na forma di prevenzione consu-
mare una manciata di noct o noc-
ciole ogni giomon,

Nell'alimentazione di un bam-
bino a cosa si deve fare atten-
zione?

«Dobbiamo stare attenti :ﬁ[
zuccheri, a volte ‘nascosti, e alte
troppe proteine animali perché so-
N0 entrambi sinonimao-di sovrap-
Eeso, ellergie e dermatiti hel bam-

ini. Una dieta varia e ricca di
colosi del monde vegetale & quella
plit protettiva per Ja salute. Per
esempio sarebbe consigliato fare
uno snack a base di lupini: pro-

teggono il cuore, danno Gbre e
proteine vegetali e sono ottimis,

Conosci Bergamo?

«Bro gid slato a Osio Sotto un
paio di annl fa per un corso ¢ sard
un bel ritorno. Frequento la citta e
in passato sono stato ospite per
incontri divulgativi»,

La cucina tradizionate & ricca
di carne rossa, formaggi e in-
saccati, come correggerla?

«Sicuramente doviemmo irnpa-
rare a limitare certi prodotti. Ab-
biame l'evidenza sciensifica di cor-
relazione tra Ja carne rossa e pro-
cessata con tumori e malattie car-
diovascolari, A volte & semplice-
mente un‘abitudine shagliata. Bi-
sogna imparate a volersi"bene e
fare un cambio a tavola a favore
della varietas.




