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| ravanelli (Raphanus sativus) appartengono alla famiglia delle Crucifere. Alleati del
fegato e dei reni, sono utili per il rilassamento dei muscoli e del sistema nervoso.
Scopriamoli meglio.A

1A ravanelli sono ortaggiA poco apprezzati in Italia, dove si mangiano solo crudi. In altre nazioni il loro consumo A” molto piA diffuso e si servono anche cotti. Dei ravanelli si mangia soprattutto laA radice; ne esitono di diversi tipi che si distinguono in base al colore.

1l periodo miglore per la raccola va da aprile aluglo, ma, grazie alle colivazioni in serra,si possono trovare in commercio tutto fanno. Quell piA! iccoli sono preferbi in quanto meno legnosi

Per essere certi di acquistareA ravaneli freschi bisogna controllare lo stato delle foglie che, owiamente, non devono risultare appassite.A
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Proprieth e benelici dei ravanelli

I ravanell vantano numerose altre proprietf terapeutiche che vengono sfruttate soprattuto in ftoterapia.
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Calorie e valori nutrizionali dei ravanelli

Inoltre, per ogni 100 g di questo prodotto, abbiamo:

Acqua 95,6

Carboidrati 1.8 g

Zuccheri 18

Proteine 0.8 9
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Grassi0lg

Colesterdlo 0 g

Fibre 1.3 9
Sodio 59 mg

Potassio 240 mg

Fosforo 29 mg

Vitamina B1 0,03 mg

Vitamina B2 0,02 mg

Vitamina B3 0,4 mg

Vitamina C 18 mg

In Halia i ravanell si mangiano soprattutto in insalata o in pinzimonio. Unidea per variare la dieta A" quella di utiizzare le fogiie di ravaneli che, cucinate con le stesse modalitA degli spinaci, sono un ottimo ingrediente per fritate e zuppe.

Le foglie dei ravanellisi abbinano bene alle patate, quindi si possono preparare crocchette di foglie di ravanelli e patate, da friggere o cuocere in forno,
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