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Salmone di primavera
Il salmone nasce in acque dolci e trascorre la sua vita adulta in mare, in acque fredde e pulite, dove si nutre. Al momento della riproduzione torna al fiume originario, risalendolo controcorrente e percorrendo, spesso, centinaia di chilometri. La sua carne, soda e compatta, è ricca di preziosi grassi polinsaturi (Omega-3), di vitamine e sali minerali che gli conferiscono un sapore molto particolare. Gli Omega-3 svolgono un'azione protettiva sul sistema cardio-circolatorio: è stata, infatti, dimostrata la loro capacità di aumentare la produzione di HDL (il cosiddetto "colesterolo buono") e di mantenere l'elasticità dei vasi sanguigni. Grazie al suo apporto in Vitamina A, inoltre, svolge una funzione importante contro i radicali liberi (sostanze di rifiuto che si formano continuamente nel nostro organismo e che devono essere eliminate). Il calcio, presente in buona quantità nel salmone, è utile per la salute delle ossa e dei denti. Il salmone è un alimento basilare per gli adolescenti e donne in gravidanza e menopausa per il suo alto contenuto in calcio e in vitamibna D3, nutrienti indispensabili per la crescita e per le ossa. La qualità di questo pesce dipende dal suo stadio di sviluppo: il tipo migliore è quello che ha vissuto 1 o 2 anni in mare. Questi salmoni vengono pescati alla foce dei fiumi all'inizio della primavera. Per valutare la qualità della carne osservatene la testa: se la mandibola è curvata verso l'alto in modo da formare un uncino si tratta di un esemplare che ha più di 3 anni, le cui carni saranno dure e fibrose. Se lo acquistate a tranci, scegliete la parte centrale, che ha il grasso ben distribuito fra le fibre della carne. Per valutare la freschezza osservate la carne: deve essere soda e di un brillante rosa aranciato.

