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LA NUTRIGENOMICA E 
LE ANIME GOTICHE

La  Nutrigenomica è  una  scienza 
multidisciplinare che combina la genetica 
con  la  nutrizione,  cercando  di  svolgere 
un  attivo  ruolo  preventivo,  contro  le 
malattie  metaboliche  quelle 
neurodegenerative, quelle neoplastiche e 
correggendo i danni da stress ossidativo 
che portano all'invecchiamento. 

Gli  studi  derivati  da  questa  moderna 
scienza alimentare,  hanno permesso di 
comprendere  come  le  molecole  di  cui 
sono  costituiti  alcuni  cibi,  posseggano 
una specifica azione a livello del nostro 
metabolismo.

Visto che le anime gotiche - sia light che 
dark  -  sono  tutte  un  po’  pallidine  e 
anemiche,  abbiamo  pensato  di 
caratterizzare il menu con un equilibrato 
mix  di  alimenti  che  ci  aiutino  a 
incrementare  il  livello  del  ferro  del 
sangue - e non solo. 

Ecco qualche dettaglio, piatto per piatto:

L'antipasto permette  di  assimilare 
facilmente  il  ferro  e  l'acido  folico  degli 
ingredienti  (bresaola  e  verdure)  e 
possiede  una  azione  aromatica  e 
rilassante data dai semi di papavero (un 
ottimo  inizio  dopo  una  giornata 
stressante!).

I  passatelli (buonissimi!),  costituiti  da 
ingredienti  ricchissimi  del  prezioso 
metallo  (molluschi,  pomodorini,  nero  di 
seppia),  posseggono  anche  l'azione 
sinergica dell'omega 3 con i carotenoidi 
dei  pomodorini,  che  ci  permette 
di attivare il nostro metabolismo.

Il  filettino  di  manzo ha  un  potere 
antiossidante  potentissimo dovuto 
all’unione del melograno con la salsa al 
somacco; anche in questo piatto il  ferro 
della  carne è  più  facilmente  assimilato 
grazie allo yogurt.

Infine  il  dessert unisce  uno  degli 
alimenti più ricchi di ferro (il cacao) con 
la gradevolezza antiossidante dei frutti di 
bosco.

MENU' DELLA SERATA

Rollini di bresaola con caprino alle verdure e 
semi di papavero con salsa al balsamico

Passatelli al nero di seppia con vongole e 
pomodorini appassit

Filettino di manzo al melograno in salsa di 
yogurt al somacco

Tenerina al cioccolato con salsa ai frutti di bosco


