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LA NOSTRA RICETTA DI NATALE
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Torrone alle mandorle

Ingredienti 
500 g Mandorle
300 g Miele 
200 g Zucchero, acqua (vedi ricetta) 
3 albumi d’uovo 
Scorza di un limone non trattato
La punta di un cucchiaino di vanillina 
2 fogli di ostie da pasticceria 
Tempo di realizzazione: 2h e 30 minuti esclusi i tempi di raffreddamento
Procedimento
Versare il miele in una pentola e farlo cuocere a bagnomaria a fiamma bassa, mescolando spesso, fino a quando non diventa caramellato, occorreranno circa 2 ore. Se durante la cottura l’acqua del “bagnomaria” diminuisce troppo, aggiungere altra acqua bollente. Uno stratagemma per avere conferma che il miele è pronto consiste nel versarne una goccia in un bicchiere di acqua: se la goccia di miele diventa dura come vetro, il miele ha raggiunto la giusta cottura.

Poco prima che il miele sia pronto, far cuocere in un pentolino a fuoco basso lo zucchero con l’acqua: ogni 3 cucchiai di zucchero, 2 di acqua. Mescolare per circa dieci minuti finché lo zucchero non sarà caramellato. 

Mettere le mandorle a tostare in forno a 170°C per 4 o 5 minuti.

Montare infine gli albumi a neve, e quando il miele è pronto, senza togliere dal fuoco, incorporare gli albumi montati a neve poco alla volta.

Unire al composto lo zucchero caramellato e continuare la cottura sempre a bagnomaria e a fiamma bassa; dopo 5 minuti unire le mandorle ancora calde, la scorza di limone grattugiata e la vanillina. Fare cuocere l’impasto del torrone finché non si stacca dal fondo della pentola (circa 15 minuti).

Versare quindi il torrone caldo in uno stampo che avrete già foderato con un foglio di ostia, livellare l’impasto, ricoprirlo con l'altro foglio di ostia e lasciarlo raffreddare.

Prima che il torrone si raffreddi del tutto e indurisca completamente, toglierlo dallo stampo, appoggiarlo sopra un tagliere delle stesse dimensioni e tagliarlo in pezzetti della grandezza desiderata.  

Il commento della nostra nutrizionista
Questa ricetta - spiega la dott.ssa Monica Giroli, biologa nutrizionista dell'Unità di Prevenzione del Centro Cardiologico Monzino - contiene una buona quantità di mandorle che, come tutta la frutta secca, rappresentano una buona fonte di grassi mono - e poli - insaturi, in particolare omega-6 ad omega-3, utili nella prevenzione delle patologie cardiovascolari ed essenziali, perché il nostro organismo non è in grado di produrli da sé.
Le mandorle inoltre, e la frutta secca in genere, sono una buona fonte di vitamina E (un antiossidante presente anche nell’olio extravergine di oliva), di fibre, e di minerali come il magnesio. 

Nella ricetta del torrone troviamo anche gli albumi dell’uovo, ricchi di proteine nobili, ma privi di grassi saturi e colesterolo, presenti invece nel tuorlo. Il miele, oltre a minerali, enzimi ed aromi in piccole quantità, apporta, insieme a glucosio e fruttosio, anche zuccheri semplici che, come sappiamo, dovrebbero essere assunti in quantità limitate: un’alimentazione con un eccesso di zuccheri semplici, infatti, può aumentare il rischio di malattie cardiovascolari. 

Tra i dolci natalizi, comunque, il torrone è sicuramente quello che apporta meno grassi saturi e colesterolo (presenti, ad esempio, in burro e uova), che sappiamo essere dannosi per il cuore, attenzione però a non esagerare con le quantità perché è ricco di zuccheri semplici. E’ importante ricordare tuttavia, che una buona alimentazione, protettiva per il nostro cuore, e uno stile di vita sano si costruiscono e si praticano di giorno in giorno: non sono tanto gli “strappi alla regola” di Natale ad essere dannosi, ma le cattive abitudini quotidiane.

