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S verse en geurige saus is niet alleen lekker, maar
a U Ze n e I'I het is een concentraat van heilzame stoffen:

2 een goede saus is ook gezond.
g e zo n d h e | d De sauzen die bovendien alleen met extra-
vergine olijfolie bereid worden zijn rijker aan
Allereerst iets dat iedereen in het oog springt, antioxidanten (*]. Dit komt overeen met de

maar dat vooral in de mond gemerkt wordt: Toscaanse traditie en met een evenwichtig en
niet alle sauzen zijn hetzelfde! De meeste, gezond eetpatroon.

- ongeveer 90% van de sauzen die men in
omloop kan vinden, zijn op industriéle manier (*) De ‘antioxiderende kracht' (uitgeoefend
geproduceerd met (minstens!) twee geschei- door een verzameling substanties zoals poly-
den verwerkingsfases. De eerste fase, die van fenolen, vitamines en lycopeen, aanwezig in
‘conditionering’ (wassen, steriliseren en stabili-  tomaten) is het vermogen om enerzijds de

seren) dient om van de geoogste groenten een  oxidatie, het bederven van de vrucht zelf, te
‘halffabrikaat’ te maken. Dit is gewoonlijk een vertragen en anderzijds de heilzame werking -
zeer ingrijpende methode. Met dit halffabrikaat  tegen vrije radicalen in het menseluk lichaam te
kan men sauzen en pastasauzen (tweede fase) ~ bevorderen.

maken, zonder de gecompliceerde verwer- Opmerking over lycopeen - << In tomatensaus
king van verse groente. €r zijn maar heel weinig  [ook de meest traditionele, die lang gekookt
producenten die hun sauzen produceren met wordt] zit een krachtige heilzame substan-

pas geplukte groenten, zoals ze bij Fattoria La tie, lycopeen, die ons beschermt tegen kanker.

Vialla [biologisch familielandbouwbedrijf) in >> Uit een artikel van de beroemde Italiaanse
Toscane doen: natuurlijk gerijpte groenten, op oncoloog, professor Umberto Veronesi. Lyco-
“het juiste moment met de hand geplukt en, peen zit in rauwe tomaten, maar wanneer de
het allerbelangrijkste, afkomstig van biologi- tomaat gekookt wordt, wordt de hoeveel-
sche landbouw. Daarnaast moet men, wanneer  heid lycopeen zelfs vervijfvoudigd, in tegen-
men vers fruit en groente verwerkt, de kost- stelling tot andere plantaardige antioxiderende
bare eigenschappen ervan bewaren, ook tijdens  componenten, die door het koken veranderen
de daaropvolgende fases van het schoonma- of in hoeveelheid afnemen.

ken, het koken en het inmaken. Een smakelijke,  www.lavialla.it
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Smakelijke seizoensgroenten
bomvol vitamines en heerlijk
van smaak, o.a. bietensalade,
herfststamppo!, truitsalac_les
en groenten voor ovenschoiels.
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