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Da piAt gusto ai piatti, ma contiene un po' troppo sale. Preferisci sempre
guello di carne, evita il glutammato.

In media un cubetto A" composto per il 60% da sale almentare, per il 20% da grassi vegetal o animali, per il 10% da glutammato di sodio e per i resto da acat

ica e oftenuto da animali sottoposti a test veterinari, Tulto il sapore, perA?, non dipende dalfesirato di care, quanto piuttosto dal sale e dal glutammato di sodio, classificat come *esalatoridi sapidiA
a

Risultato? Cibi sempre piA# ricchi di sale, ma tutti simili nel sapore,

Un tipo per ogni gusto

Dalla classica tavoleta al liofiizzato, ecco le caratteristiche dei dadi che si possono trovare in commercio.

cubetto tradizionale
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Ne basiano due per ottenere 1 liro di brodo. Olre a quello i carne ci sono quell vegeta i pesce, di pollo, di funghi. Le calorie sono poche (12 ciascuno), ma a causa dei grassi idrogenat, come ol di cocco e di paima, contengono moli grassi saiur. Se volete tenere sotto controllo il glutammato, fate attenzione agl ingredienti,perchA® potrebbe contenerne piA un dado vegetale
che uno alla came (il sapore delicato delle verdure, infatti, deve essere rafforzato).

eparati in polvere

Sono quel di seconda generazione che hanno oftenito i racimento del pubblico perchA® si dosano megiio dela versione in cubeto. In commercio s rovano in diverse variani: pollo, verdure e anche pesce. Per resiitie gl ingredienti sapori persi durante la preparazione vengono aggiunti ngredient chimici, Per evitare che | grassi irancidiscano, spesso s icore agli
antiossidani come il galato di ofte. Rispetto i dadi classici sono meno grassi(disolto non arrvano al 6%),Si sciolgono in reta e s possono aggiungere a fne coftura

Quelli senza glutammato

1loro ingredienti sono sale, derivati della soia oppure estratti di lievito, verdure e quanitA variabilidi grasso. Eliminano i rischi delle intolleranze al glutammato (che i trova anche in natura nei pomodori e nei funghi) e della “sindrome del istorante cinese, cos proprio per fuso abbondante di glutammato la cucina orientale. Ma questo non significa che si
puAz usare senza limit, perchA© compensano con alte dosi di sale e grassi.

Si ottiene facendo evaporare il brodo di came e concentrandolo fino a ridurlo a un terzo del volume originario. Rispetto ai dadi tradizionali ha meno grassi e meno sale, quindi puA* essere usato anche da chi ha la pressione alta. E' ricco di proteine, calcio ferro e potassio. Attenzione alle dosi, per insaporire ne basta un pizzico: per non rischiare di rendere un piatto eccessivamente
salato.

alternative

Al primo posto, sopraftutto per chi segue un regime dietetico, i sono aromi e spezie come aglio, cipolla, fosmarino, basilico che olre che insaporire i piatti limitano fuso di grassi e contengono componenti protettive per forganismo.

Un‘altra altemativa al dado A" il gomasio, che i ottiene usando del sale marino ai semi di sesamo tostati e macinati. Il vantaggio? Oltre che essere piA* leggero del glutammato, puA? aiutare la digestione.
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