
L’olio protagonistadella tavolaitalianaesinonimodi salute

Non chiamatelo semplice-
mente condimento.Grande

protagonistadella dieta me-

diterranea, l’olio extravergine

dioliva si staconquistandoun

postodi tutto riguardosulle

tavole, a casacomeal risto-

rante.

Lanuovatendenzagourmetè:
l’olio è il nuovovino. In alcuni

ristorantiil servizio propone
giàunaverae propriacartade-

gli oli consommeliercheaiuta

l’ospitenellasceltadelmiglio-

re abbinamentocon il piatto.
Materiaprimachesi produce

damillenni,losi consumaper
pura abitudine senza cono-

scerlo approfonditamente.Se

non si conoscela complessi-

tà aromatica,la variabilità e

l’intensitàdellenoteolfattive

e gustativedi un olio extra

verginedi oliva, qualsiasiuti-

lizzo, a crudooin cottura,può
esserevanificato e risultare

erroneamenteinappropriato.
DaNordaSudl’olio extraver-

gine di olivaè prodottolungo
tutta la Penisola,unvero“oro

verde”famosoin tutto il mon-

do. Un prodottoda tutelare,

perchériccodicaratteristiche
peculiarie introvabili altrove.
Regionicomela Toscana,la
Puglia,la Calabriae la Sicilia

sonoparticolarmentefamose

per i loro oli. Ogni regione
produceunEVO con caratte-

ristiche unichee irripetibili,
influenzatedalterrenodi col-

tivazione degliulivi, dalclima

e dallevarietàdi olive chese
nericavano.
In Veneto la fascia collinare

chevadallaValpolicellafinoal

confineconi colli Bericièter-

ra nonsolodivini,maanchedi
olio.Questezonesonolaculla
dell’olio extravergine d’oliva
Veneto Valpolicella DOP.
Un olio di colore giallo con

lieve tonalitàverde,un odore
esaporefruttatoleggero,con

lievesensazionediamaroere-

trogusto muschiato.

L’olio delGardaDOP ha un
saporedelicatoe armonico.

Gli aromidi questoolio sono
leggeriedequilibrati:sipassa

dai profumi fruttatialle note

dolci,fino al tipicoretrogusto
di mandorla cherendetanto

unico quest’olio.Vienepro-

dotto intornoal lagodi Garda

fino alle provincedi Brescia,

Verona,Mantovae Trento.

Ottimo per cucinarepietan-

ze caldemaancheperessere
degustatoa freddo su una

bruschetta,il “ nettare”figlio

della spremituradelleolive è

simbolo della dieta mediter-

ranea. Con le sueproprietà
l’olio extraverginedi oliva è
un alleato quotidiano della

salutedelcorpoumano.“ Non
metteretroppoolio!” èquindi

un avvertimentochevale fino
a un certopunto:è calorico,
soprattutto se utilizzato in

modo importantein cotture
pocosane,mal’extravergine,
di fatto, fa bene.Anche alla

linea.Abbinatoa dieteequi-

librate perunconsumodi tre
cucchiaial giornototali,sem-

bra favorire il calo delpeso.
Inoltre, è dimostratala pre-

senza di caratteristicheutili a
contrastarediverse patologie,
fra cui cardiopatiee diabete.

Ad avereeffetti così positivi

sulla saluteumanasarebbero
i fenoligraziealla loroazione

antiossidante.
La schiacciaturadeifruttipuò
portarea intaccarela natura

dei fenoli: oggi, l’olio defini-

to “ extravergine”è ottenuto

daunparticolareprocessodi
estrazioneche centrifugale

olive a temperaturaambiente
e senza l’utilizzo di solventi
chimici.

Ungiustoconsumocontribu-

irebbe inoltrearidurrei dan-

ni alle celluledel pancrease
quindiglicemianelcasodelle

personediabetiche.
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