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Marco  osserva  emozionato  la  cucina

professionale  del  suo  istituto  alberghiero,

circondato da pentole lucide e profumi invitanti.

Mancano  poche  settimane  all'esame  finale  di

diploma e desidera creare un piatto speciale che

racconti  la  sua  terra.  Davanti  a  lui,  un  grande

libro  aperto  mostra  la  storia  dei  sapori

tradizionali del Mediterraneo.
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La  professoressa  Rossella  si  avvicina  al

banco di lavoro con un cesto pieno di prodotti

freschi della terra. Spiega a Marco che la parola

dieta deriva dall'antico greco e significa stile di

vita equilibrato, non privazione. Insieme iniziano

un  percorso  per  scoprire  come  i  cibi  semplici

possano creare piatti straordinari e salutari.

Generated By www.genstory.app

https://www.genstory.app/


ROBERTA ZIZI

3

Marco  dispone  sul  banco  la  base  della

piramide  alimentare  mediterranea:  verdure  di

stagione,  frutta  colorata  e  cereali  integrali.

Impara  che  questi  ingredienti  vegetali  devono

essere  presenti  ogni  giorno  per  fornire  fibre,

vitamine  e  tanta  energia  pulita.  Il  tavolo  si

riempie  dei  colori  vivaci  di  pomodori  maturi,

zucchine e grano dorato.
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La  professoressa  mostra  a  Marco  una

bottiglia  di  olio  extravergine  d'oliva  che  brilla

come  oro  liquido  sotto  le  luci  della  cucina.

Questo  ingrediente  è  il  cuore  della  Dieta

Mediterranea,  ricco  di  grassi  buoni  e

antiossidanti che proteggono il cuore. Marco ne

versa  un  filo  su  una  fetta  di  pane  integrale,

apprezzandone l'aroma fresco e fruttato.
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Proseguendo  verso  i  livelli  superiori  della

piramide, Marco esplora le fonti di proteine più

sani  ed  equilibrate.  Posa  sul  tagliere  legumi

come  ceci  e  lenticchie  insieme  a  del  pesce

azzurro  fresco.  Capisce  che  alternare  queste

proteine alla  carne aiuta a  mantenere il  corpo

forte senza appesantirlo.
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Durante  una  visita  all'orto  della  scuola,

Marco  raccoglie  basilico  profumato  e  ortaggi

coltivati  a  chilometro  zero.  Comprende  la

grande  importanza  della  stagionalità  e  della

biodiversità per avere ingredienti sempre ricchi

di  gusto  e  sostanze  nutritive.  Ogni  stagione

porta in tavola profumi e benefici differenti.
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Nella sala da pranzo dell'istituto, Marco e i

suoi compagni apparecchiano una grande tavola

per condividere il pranzo. La Dieta Mediterranea

è famosa nel  mondo anche per la convivialità,

cioè  il  piacere  di  stare  insieme  e  conversare

durante i pasti. Questo valore culturale unico la

rende  un  patrimonio  dell'umanità  riconosciuto

dall'UNESCO.
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Di nuovo ai fornelli, Marco mette in pratica

tutto ciò che ha imparato per preparare la sua

ricetta per l'esame. Cuoce un'insalata tiepida di

orzo  integrale  con  verdure  grigliate,  ceci

croccanti, erbe aromatiche e un tocco di olio a

crudo.  Il  piatto  è  un'esplosione  equilibrata  di

colori e valori nutrizionali.
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Il giorno dell'esame pratico, Marco presenta

orgoglioso  la  sua  creazione  alla  commissione

dei professori. Spiega con sicurezza e semplicità

i pilastri della Dieta Mediterranea, dimostrando

come la tradizione si sposi perfettamente con la

salute.  I  professori  assaggiano  entusiasti,

elogiando l'equilibrio del piatto.
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Marco  sorride  felice  indossando  la  sua

giacca da chef pulita e stringendo tra le mani il

diploma dell'istituto alberghiero. Ha capito che

cucinare bene significa prendersi cura degli altri

con  ingredienti  genuini  e  consapevoli.  Ora  è

pronto per iniziare il suo futuro con la passione

e la saggezza della cucina mediterranea.
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