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II. PANGASIO ?’,

PESCE DI SERIE B

Non per gli inquinanti (ne ha davvero
minime tracce), ma perché fornisce zero
Omega 3, poche proteine, troppo sale

asuafama & pessima, colpa della prove-
nienza. Il pangasio (un pesce d’acqua
dolce che pud raggiungere 130 cm di
lunghezza, 44 kg di peso e che da noi ar-
riva solo surgelato e in filetti) viene infatti allevato
in Vietnam, nel delta del Mekong, uno dei fiumi
piu inquinati del mondo. Eppure, il suo problema
non & la presenza di contaminanti.
® Inquinanti in tracce A rassicurarci sul fronte si-
curezza e uno studio recentissimo dell’Inran (I'Isti-
tuto nazionale di ricerca per gli alimenti e la nutri-
zione). «<Abbiamo analizzato 25 campioni di filetto
di pangasio acquistati in diversi supermercati di
Roman, spiega Elena Orban, che ha coordinato
I'indagine. «E abbiamo visto che contengono solo
tracce insignificanti di pesticidi e pcb (diossine),
esattamente come altri pesci, e meno mercurio di
tonno e spada». Altra buona notizia, questa volta
frutto di un test dell'Associazione Altroconsumo:
nel pangasio non ci sono residui di arsenico.
® Sicuro ma poco nutriente «Gli allevamenti in
Vietnam sono garantiti dall’Unione Europea e so-
no almeno 4-5 anni che non ¢i sono allerte comu-
nitarie riguardanti questo pesce», puntualizza Va-
lentina Tepedino, veterinario e direttrice di Eurofi-
shmarket. La questione perd & un'altra. Il panga-
sio ha un valore nutrizionale mediocre. Uno dei
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motivi per i quali viene consigliato il consumo di
pesce & la ricchezza in Omega 3, che nei filetti del
Mekong & quasi assente: appena 0,08 g (su un
totale di 1,84 g di lipidi) ogni etto; meno del nasel-
lo che su 0,3 g di lipidi ne ha 0,11 di Omega 3. Se
vuoi fare il pieno di questi grassi preziosi & meglio
che porti in tavola sardine (4,08 g), saimone (2,08
g), tonno (2,95 g), trota (0,65 g). E i “difetti” non fi-
niscono qui. «ll pangasio & anche povero di pro-
teine (13,6% in media contro il 16,8% delle alici e
i 21,3% del branzino) e ricco di sodio (quasi 400
mg all’etto mentre gli altri pesci non arrivano a
100) per I'aggiunta di sodio tripolifosfato, un addi-
tivo che aiuta il filetto a perdere poca acqua quan-
do viene scongelato», aggiunge Elena Orban.

# Occhio al prezzo Dalla sua il pangasio ha il sa-
pore neutro, I'assenza di spine e il prezzo: 8,25 €
al chilo (9,33 € il nasello atlantico e 19,29 € latrota
salmonata). «Ma se dovessi consigliare un pesce
d’acqua dolce non avrei dubbi: si alla trota, pitl
buona e nutriente=, conclude Tepedino. R.P)

MINI-SCORTA CON LE PINNE

Tre idee per portare in tavola pesce di qualita senza doverlo cucinare

Il tonno per... Starbene

Le alici stuzzicanti | filetti di salmone
Pesce azzurro di prima scelta, Con limone e rosmaring, sono Con una confezione di tonno
salato e fatto maturare per mesi confezionati nel cartoccio da Angelo Parodi hai sei mesi di
(Filetti di alici Delicius infomare (A regola d'arte abbonamento gratis a Starbene
150g,3,60 €) Findus, 280 9,599 €) (info: www.angeloparodi i
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acura di Francesca Pietra [
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%/ Menu veloci per .
chi ha fretta ]
Ricette semplici, spiegate ‘
in modo chiaro ma gustose

e di sicura riuscita. Pronto £
in tavola (di Cecilia |
Lombardini, ed. Aliberti,

13 €) & un libro pratico
anche nel formato: lo pieghi
come un calendario da
tavolo e lo tieni aperto sulla
ricetta che vuoi preparare.

/ Un sito per scoprire

i segreti dello speck

Lo speck Alto Adige Igp deve

la sua bonta alla tradizionale

stagionatura con “poco sale, i
poco fumo e molta aria". Per !
scoprire come scegliere !
e gustare al meglio questo
prodotto

di eccellenza
del Sudtirolo
vai sul sito
www.speck.it
Ci sono anche
tante ricette A
sfiziose da provare.

'-Ae “case del te"”

per vere intenditrici i
Nei negozi Peter's TeaHouse i
puoi scegliere tra quasi 250

varieta di té e infusi. Dalle

classiche miscele a foglia

spezzata e dal gusto deciso,

a quelle, profumatissime,

mescolate con fiori freschi I !

durante la lavorazione.

Per scoprire il negozio pit
vicino a casa tua vai su:
www.peters-teahouse.com
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