1 mandotlo & una piant? originaria Ji alcune 207€ astatiche comprer\dent'\ Russia, Cin2 € Giappone:
Furono 1 Fenici ad b crodurla i Sicilia, cestimonianz riportan® alla luce antiche ricete in cul 1a
mandorla 2 \argamente utilizzatd nelle cavole di epoche remot

e.
+ pella Magn?d Grecia, dove \e coloni€ di grect posero e basi di quella che oggi € \a cucind jraliand

si usavano andorle PEr realizza! ghio dolci.
Nel Medioevo olio di mandor\a, sostituiva Volio doliva € 1 ricchi banchett'x rinasc'\memah st
conc\udevano \ci alle man

Anche 12 \etreraturd ende 0N ggio al dolce frutto nel Decameron® di Boccaccio si parla di una

In Occidente arrivo grazi€ al commerct dei fenict nel Mediterraneo: 1n Americd s diffuse solo
success'wameme ai viaggt di Cristofor® Colombo- Oggi © \argamente diffusa in it b pacsi A€
Mediterran€®> in Asia € 10 Africa.

G distinguon® mandorle dolci da mandorle amare-

Le prime Ve ono utilizzae soprattutt© nella preparazione di dolci-

Le mandorle amate son° invece molto pet’xco\ose perché contengon® te percemua\'x di amigdalind-
Le mandorle fresche st (rovano in pr'xmavera mentre Qu€ e secche cutro 1'anno:

1 frutd del manc\or\o ono di colore verde, ricoperte di pe\utia chiara € contengono uno © due

semi, le mandor\e commest'xb‘x\'x, che fuor'\escono a complet? matu\:az'xone in estate:
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I n cucind
:QDf« Ricordate chela andorla non € an dopo P &i raccom@ dadi assumerne ™ p pitt di venti al gloT™: {mpariamo
[, usare la ™ ndorla not solo per pteparare dolci, ma anche piatth salati, C e \’onema\e P 110 alle man orle, ad utilizzd
re il latte 'xmando le, infrescant® nergetico € tollerato da ualsiast organ'\smo
ffert calutistict
Ta mandorla nasce come cibo det povert € dei contadini- £ le uldme ricerche fatee sul frutto, hant© Jdato ragion® alla
radizione:
Definita un© scrigno dj salute € accompagna® dallo sloga? una andorla Alunga 1a Vi frutto & 1icC di principt
auritivi, &Y ramind |E, protein® i, ferro, calcio, ¥ \cre & €NeT jca e antiny ammatorid Ricca d grasst insatu
& un ottimo {ntegratore || diete yegerarian€ € carica © fa il fisico Jisabilitato> 1 quanto contrasta {a debolezzd
Per tutth questi otivi, mandot ¢ nt’xdepress'wo natura\e pe > offerto DD orzante che ha sul sistem? nervoso, S
ol combinat? con frutth acidi, e il su Qarancid diventa up co krail enefico pef i\ sistema ¥ unitario
Questo \egame che esiste T2 andoria € \a salutes ¢ bene tenerlo 2 ente quand cist a tav
Si sa che la diet mediterraned e, in gener Palime cazione & \le gen® dd sud; € da sempre migliore, povera di grasst
animali € ricca di yerdure, €t i e frurd
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