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Una pre zio sa so la na cea
(So la num tu be ro sa)

Oggi vo glio par lar vi di un ’es sen za ve ge ta le non au toc to na,
mol to col ti va ta ma scar sa men te con si de ra ta, for se per il fat to
che è tal men te uti liz za ta in cu ci na che si da per scon ta to che
deb ba esi ste re. Però pri ma del 1500 era sco no sciu ta in Eu ro pa.
Come tan ti al tri ve ge ta li è ar ri va ta a noi dopo la sco per ta del
Nu o vo Mon do. Si trat ta del la co mu ne Pa ta ta (So la num tu be ro -
sa), un ve ge ta le che ha tan te pro prie tà, al cu ne del le qua li met -
terò in evi den za in que sto ar ti co lo. Innan zi tut to vo glio
sot to li ne a re che con tie ne ami di, vi ta mi ne, car bo i dra ti, aci di or -
ga ni ci e sali mi ne ra li, tra i qua li il po tas sio, una so stan za uti le
so prat tut to per quel le per so ne che sof fro no di cram pi mu sco la -
ri. Apprez za ta an che nel la me di ci na po po la re per i suoi ami di:
le no stre mam me, per cu rar ci le ustio ni, ci met te va no una gros -
sa fet ta di pa ta ta sul la scot ta tu ra in quan to ave va pro prie tà le ni -
ti ve e vi pos so as si cu ra re che, per le pic co le bru cia tu re, la cosa
fun zio na va be nis si mo. 
La pa ta ta è an che un ali men to me dia men te ca lo ri co (200 gram -
mi di pa ta te equi val go no a 50 gram mi di pa sta o a 75 gram mi di
pane), quin di uti le nel le die te di ma gran ti e nel l’a li men ta zio ne
dei dia be ti ci.
Qu e sto tu be ro va les sa to con la buc cia po i ché  i prin ci pi at ti vi
sono con cen tra ti pro prio sot to di essa. L’ac qua di cot tu ra, quan -
do è fred da, è un ot ti mo ri co sti tu en te per le pian te in vaso. Con
la fa ri na di pa ta te si pos so no pre pa ra re pu ree, gnoc chi, pane,
ecc. 
Di pa ta te ne esi sto no va rie spe cie (a pa sta gial la, bian ca, con la
buc cia ros sa, ecc.), sta alla mas sa ia, di vol ta in vol ta, sce glie re il 
tipo più adat to per le sue ri cet te.
Mi ri cor do che da ra gaz zo quan do si an da va alla ve glia dai con -
ta di ni, per in gan na re il tem po cu o ce va mo  le pa ta te sot to la ce -
ne re bol len te del ca mi no, poi si man gia va no come una
ghiot to ne ria con di te sol tan to con un po’ di sale. 
Se, in ve ce,  ave te sa la to un po’ trop po il vo stro sugo ri me dia te

così: pren de te un gros so pez zo di pa ta ta sbuc cia ta, fa te la bol li re 
al tri cin que mi nu ti nel vo stro sugo e ve dre te che il sale in ec ces -
so di mi nu i rà. 
Per la se mi na del le pa ta te non è ne ces sa rio in ter ra re una pa ta ta
in te ra: ba ste rà di vi der la in più par ti fa cen do at ten zio ne a la scia -
re al me no un ger mo glio o due per ogni pez zo.
Essen do una so la na cea la pa ta ta con tie ne an che prin ci pi at ti vi
tos si ci (so la ni na e tro pe i na) che si con cen tra no nei ger mo gli e
nel le par ti ver di del la buc cia, per tan to, quan do è in que ste con -
di zio ni, è me glio non con su mar la.
Nel le vi ci nan ze di San Ma ri no e pre ci sa men te nel Co mu ne di
Mon te scu do (RN), tut ti gli anni nel mese di Ago sto si tie ne la
“Sa gra del la Pa ta ta”, du ran te la qua le vie ne di stri bu i to un
opu sco lo ric co di no ti zie e ri cet te a base di que sto tu be ro. 
A mo’ di cu rio si tà è do ve ro so fare una pre ci sa zio ne. In com -
mer cio esi ste an che una “pa ta ta dol ce” ame ri ca na, che però non 
ha nul la a che ve de re con la pa ta ta co mu ne, in fat ti men tre que -
st’ul ti ma è una so la na cea, la “pa ta ta dol ce”, det ta an che Ba da -
da (Ipo mea ba ta tas), ap par tie ne alla fa mi glia dei con vol vo li ed
è ori gi na ria dell’Oce a nia. Per in ten der ci è quel gros so tu be ro
che mol ti met to no in un va set to con del l’ac qua per far lo ger mo -
glia re; i ger mo gli si svi lup pa no in casa an che per al cu ni me tri
con un bel fo glia me ver de as sai de co ra ti vo. La Ba da da può an -
che es se re con su ma ta, come una co mu ne pa ta ta.

E per fi ni re ecco la com po si zio ne ed il va lo re ener ge ti co del la
pa ta ta co mu ne per 100 gram mi di pro dot to, ri por ta ti in una 
ta bel la dell’Isti tu to Na zio na le Ita lia no del la Nu tri zio ne:

Par te edi bi le 83%

Acqua 78,5 g

Pro te i ne 2,1 g

Li pi di 1 g

Glu ci di di spo ni bi li 18 g

Fi bra ali men ta re 1,6 g

Ener gia 85 kcal

So dio 7 mg

Po tas sio 570 mg

Fer ro 0,6 mg

Cal cio 10 mg

Fo sfo ro 54 mg

Nia ci na 2,4 mg

Vi ta mi na C 15 mg

Vi ta mi na B1 0,10 mg

Vi ta mi na B2 0,40 mg

Vi ta mi na A 3,00 mcg

Vi ta mi na PP 3,10 mg

Co le ste ro lo 0,00 mg
(so pra: pa ta te ap pe na estratte dal ter re no di col ti va zio ne)


