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Una preziosa solanacea

(Solanumtuberosa)

Oggi voglio parlarvi di un’essenza vegetale non autoctona,

molto coltivata ma scarsamente consi derata, for seperil fatto
che e tal menteuti liz zatain cuci naches daper scontatoche
debbaes stere. Peropri madel 1500erasconosciutainEuropa

Come tanti dtri vegetai € arrivata a noi dopo la scopertadel

NuovoMondo. Sitrattadel lacomunePatata(Solanumtubere
sa), unvegetalechehatanteproprieta, a cunedd lequali met

terd in evidenza in questo articolo. Innanzitutto voglio
sottoli nearechecontieneami di, vi tami ne, car boi drati, aci di or

gani ci esali mi nerali, trai quali il potassio, unasostanzauti le
soprattuttoper quel leper sonechesof fronodi crampi muscola

ri. Apprez zataanchenel lamedi ci napopolareperi suoi amidi:

lenostremamme, per curar ci leustioni, ci mettevanounagros

safettadi patatasul lascottaturainquantoavevaproprietalenk

tiveevi possoassi curareche, perlepiccolebruciature, lacosa
funzionavabenissimo.

Lapatataéancheunali mentomediamentecalori co(200gram-

mi di patateequi val gonoa50grammi di pastaoa75grammi di

pane), quindi uti lenel ledietedi magranti endl I’ alimentazione
deidiabetici.

Questotuberovalessatoconlabucciapoi chéi princi pi atti vi

sonoconcentrati propriosottodi essa. L’ acquadi cottura, quart

doefredda, éunotti mori costi tuenteperlepianteinvaso. Con
lafari nadi patates possonoprepararepuree, gnocchi, pane,

€ecc.

Di patatenees stonovariespecie(apastagial la bianca, conla
bucciarossa, ecc.), staalamassaia, di vol tainvol ta, scegliereil
tipo pitadat to per lesueri cet te.

Mi ri cor dochedaragaz zoquandos andavaallavegliadai cont

tadi ni, peringannareil tempocuocevamo lepatatesottolace

nere bollente del camino, poi S mangiavano come una
ghiottoneriacondi tesol tantoconunpo’ di sde.

Se,invece, avetesalatounpo’ troppoil vostrosugori mediate
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(sopra: patateappenaestrattedal ter renodi col ti vazione)
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cosi: prendeteungrossopez zodi patatasbucciata, fatelabol lire
al tri cinquemi nuti nel vostrosugoevedretecheil saleinecces
sodi minuira.

Perlasemi nadel lepatatenonénecessariointer rareunapatata
intera: basteradi vi derlainpitparti facendoattenzionealascia
rea menounger moglioodueper ogni pez zo.
Essendounasolanacealapatatacontieneancheprinci pi atti vi
tossi ci (solani naetropei na) chesi concentranone germoglie
nel leparti ver di del labuccia, per tanto, quando einquestecon
dizioni,eémegliononconsumarla.

Né levi ci nanzedi SanMari noepreci samentenel Comunedi
Montescudo (RN), tutti gli anni nel mesedi Agostosi tienela
“Sagra ddla Patata’, durante la quale viene distribuito un
opuscoloriccodi noti zieeri cetteabasedi questotubero.

A mo' dicurios taedoverosofareunapreci sazione. Incom-
mer cioes steancheuna” patatadol ce’ ameri cana, cheperonon
hanul laachevedereconlapatatacomune, infatti mentreque
st ultimaéunasolanacea, |a“ patatadol cg”’, dettaancheBada
da (Ipomeabatatas), appartieneallafami gliade convol volied
eori gi nariadell’ Oceania. Perintender ci €quel grossotubero
chemol ti mettonoinunvasettocondel I’ acquaper farloger moe
gliare;i ger mogli § sviluppanoincasaancheper al cuni metri
conunbe fogliamever deassal decorati vo. LaBadadapuoan
cheessereconsumata, comeunacomunepatata.

E perfi ni reeccolacompos zioneedil valoreener geti codel la
patataco muneper 100grammi di prodotto, ri portati inuna
tabelladdll’ | titutoNazionaleltalianodel laNutrizione:

Par teedibile 83%

Acqua 78,50

Proteine 21g
Lipidi lg
Glucididisponibili 189
Fibraalimentare 169
Energia 85 kcal
Sodio 7mg
Potassio 570 mg
Ferro 0,6 mg
Calcio 10mg
Fosforo A mg
Niacina 2,4 mg
VitaminaC 15mg
VitaminaB1 0,10mg
VitaminaB2 0,40 mg
VitaminaA 3,00 mcg
VitaminaPP 3,10mg
Colesterolo 0,00mg
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