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Polpette di lenticchie e zucca
Poichè, secondo la tradizione, le lenticchie sono da sempre considerate un 
simbolo di ricchezza e prosperità per l’anno che verrà, ecco una ricetta perpoterle 
gustare a pieno. Preparazione: 15 minuti. Cottura: 25 minuti. Dosi: 12/14 polpette. 
Ingredienti: 100g di lenticchie cotte; 130g di zucca cotta; 30g di pangrattato; q.b 
sale, pepe ed olio extravergine d’oliva-brodo vegetale. Procedimento: per prima 
cosa pulite la zucca privandola della buccia e dei semi: una parte del quantitativo 
vi servirà per le polpette, la restante per preparare la salsa di accompagnamento. 
Cucinate la zucca utilizzando acqua e brodo vegetale fi nchè non risulta morbida. Una volta pronta mettete le 
lenticchie cotte in un minipimer dai bordi alti e frullatele insieme a 130g di zucca cotta ed insaporite con sale e 
pepe a piacere. Aggiungete infi ne il pangrattato, amalgamate e formate le vostre polpette. Mettetele su una 
teglia rivestita con carta da forno e spennellatele con un fi lo d’olio extravergine di oliva. Cuocetele in forno 
preriscaldato e ventilato a 180 gradi per 15 minuti. Nel frattempo preparate la crema d’accompagnamento: in 
una pentola capiente versate il brodo vegetale ed aggiungete la zucca già cotta in precedenza. Aggiungete 
lo scalogno, una manciata di pepe e sale e lasciate cuocere a fi amma bassa, con il coperchio, per circa 15 
minuti. Frullate la zuppa ottenuta; se la crema non è abbastanza densa, lasciatela sul fuoco, senza coperchio, 
mescolando frequentemente in modo che il liquido si riduca. Una volta che le vostre polpette sono pronte 
lasciatele raffreddare prima di servirle sulla crema di zucca.

LA RICETTA

«BUON APPETITO» RUBRICA A CURA DI GAIA NONNI

Alcuni consigli utili per non 
prendere peso durante le Festività

Paura di prendere peso durante le 
feste? Qualche trucco per a� ron-
tarle con serenità! Il Natale ormai è 
alle porte; i cappelletti sono già sta-
ti preparati e in casa regna sovrano 
l’odore di pietanze a cui è impossi-
bile resistere. Dagli antipasti al dolce 
tutto è pronto per domani e tra Vi-
gilia, Natale e Capodanno di certo 
non mancheranno pranzi e cenoni 
abbondanti. 
Ma come possono i piatti della no-
stra tradizione conciliarsi con la 
paura di aumentare di peso durante 
tutto questo periodo di feste? Ecco 
alcuni consigli pratici che possono 
esservi d’aiuto. 
1) Evitiamo di arrivare ai pasti a� a-
mati. Un errore che spesso si com-
mette è quello di ricadere nel pen-
siero «salto i pasti che precedono gli 
eventi natalizi in modo da compen-
sare quello che mangerò successiva-
mente» e così, in preparazione del 
Natale, saltiamo la cena e la colazio-
ne antecedenti. È un meccanismo di 
pensiero che porta ad arrivare molto 
più a� amati ai pasti e a considerare 
il Natale come fosse un «all you can 
eat», inducendoci quindi a mangia-
re senza ri� ettere, senza coscienza 
e senza assaporare realmente il cibo 
mossi principalmente dalla fame � -
siologica che segue i digiuni. È dav-
vero quello che vogliamo? Meglio 
evitare privazioni controproducenti 
e non saltare alcun pasto; questo ci 
aiuterà ad arrivare ai pasti natalizi 
con la giusta fame e a scegliere por-
zioni più adatte a noi.
2) Cercate di identi� care i piatti a 
cui non volete rinunciare ed evitate 
quelli che per voi non sono impor-
tanti e di cui potete farne a meno.
3) Fate il bis riducendo le porzio-
ni: riempite i piatti poco alla volta, 

mangiando.
5) State attenti agli avanzi: molto 
spesso viene preparato cibo in ecces-
so o gli ospiti ci inducono a portare 
a casa le rimanenze, così i giorni di 
festa si protraggono per molto più 
tempo. Per non sprecare il cibo pre-
parato, un consiglio è quello di con-
gelare gli avanzi o di condividerli 
con i conviviali.
6) Iniziate o concludete i pasti con 
la verdura: visto che in questo pe-
riodo non mancano dolci e pietanze 
zuccherine, accompagnate gli eventi 
natalizi con abbondante verdura; le 
� bre in essa contenuta rallentano la 
digestione prolungando i tempi di 
assorbimento degli zuccheri nel san-
gue cosa fondamentale per control-
lare la glicemia e per tutte le persone 
che hanno problemi di salute.
7) Uscite con la famiglia a fare pas-
seggiate e un po’ di movimento.
8) Godetevi le feste concentrandovi 
sui vostri a� etti e distogliendo l’at-
tenzione dal cibo: spesso durante le 
feste l’attenzione è posta su quello 
che mangeremo, su quanto sarà ca-
lorico, su quanto ci farà aumentare 
di peso ed allontanare dai nostri 
obiettivi. Questo periodo di feste 
non si deve ridurre solo a grandi 
mangiate: ponete l’attenzione invece 
sui vostri cari,godetevi la famiglia 
riunita, le risate, ricaricate le ener-
gie. Non sono poche giornate di ec-
cessi a determinare un aumento di 
peso, ma le abitudine scorrette che si 
adottano durante l’anno intero, go-
detevi quindi i piatti tipici della no-
stra tradizione con serenità e spen-
sieratezza. Le energie recuperate vi 
permetteranno di ricominciare a 
seguire con più facilità e consapevo-
lezza una sana alimentazione dopo 
le feste!

Sono oltre 500 gli iscritti 
all’Ordine dei Dottori Commercialisti 

e degli Esperti Contabili 
della provincia di Ravenna

CARLO VALLI, 
l’iscritto da più tempo: 

«Fondamentale continuare 
ad aggiornarsi»

Tra gli oltre 500 aderenti all’Ordine 
dei dottori commercialisti e degli 
esperti contabili della provincia 
di Ravenna, il lughese Carlo Valli 
è il professionista iscritto da più 
tempo, ovvero da giugno del 1963. 
«In quell’anno, a Lugo, c’era un 
unico commercialista - racconta 
Valli -, il dottor Mario Lucaccini, ma 
ancora il termine si confondeva con 
quello di commerciante, c’era molta 
disinformazione. Lugo, ai tempi, 
era una città agricola, si parlava di 
bestie, di grano e di frutta e c’erano 
piccole aziende artigianali vocate 
all’agricoltura. Poi Fusignano è 
“esplosa” con le fabbriche di scarpe 
e si è sentita la necessità di una 
persona che potesse indirizzare le 
società, consigliarle e seguirle. Un 
po’ per volta, quindi, il numero dei 
commercialisti è cresciuto. Al tempo 
c’erano due ordini, il nostro e quello 

dei ragionieri commercialisti, e anche 
la nostra attività era semplice. Basti 
dire che, negli anni ‘80, c’era un 
fascicolo di istruzioni ministeriali di 
appena sedici pagine, mentre oggi 
sono duecento. La complessità del 
sistema fiscale italiano necessita 
di continui approfondimenti e ag-
giornamenti, e in questo l’Ordine è 
fondamentale, in quanto organizza 
eventi su temi dedicati che si rivelano 
molto utili. Occorre fidarsi dei 
commercialisti, sono gli unici in 
grado di districarsi in quella che, a 
tutti gli effetti, è una selva fiscale. 
L’Ordine dà la certificazione, ma è 
necessario aggiornarsi. Noto che 
oggi, a differenza di un tempo, il 
numero delle donne è pressoché lo 
stesso di quello degli uomini. Devo 
dire che loro hanno una marcia in 
più: sono più preparate, meticolose 
e precise». 

Elisabetta Murgano De Carli,
ultima iscritta:

«L’Ordine, punto di incontro 
tra generazioni»

La più giovane iscritta all’Ordine dei dottori commercialisti e degli esperti contabili di 
Ravenna è Elisabetta Murgano De Carli, entrata a far parte dell’Albo il 29 novembre 
di quest’anno. Classe 1994, Murgano De Carli è di Ravenna e ritiene che l’Ordine 
«possa contribuire ad avviare la mia carriera in quest’ambito. Ho avuto modo di 
frequentare gli studi di questi professionisti per anni e ho pensato che questa potesse 
essere una professione da intraprendere. C’erano rami stimolanti dal punto di vista 
della ricerca e dello studio e al termine di un iter universitario che ha confermato 
le mie aspettative, ho deciso di inziare. Ritengo che l’essere aggregata ad un ordine 
professionale possa offrire uno spunto per i miei studi: l’Ordine organizza convegni, 
eventi formativi e dà la possibilità di interagire ed incontrare persone che navigano in 
questo settore da molto più tempo di me. Al momento ho la fortuna di collaborare  con 
diversi professionisti che lavorano negli ambiti più disparati e sto ancora spaziando, 
ma sono sicura che, anche in questo, l’Ordine potrà aiutare: avere a disposizione 
professionisti con esperienza disposti a farti imparare è una ricchezza fondamentale 
per chi si affaccia a questa professione». 

L’Ordine dei Dottori Commercialisti 
e degli Esperti Contabili Ravenna

Augura Buon Natale
e Felice Anno Nuovo

IMPEGNO PROFESSIONALE COME VALORE DEONTOLOGICO PER UNA SOCIETÀ MIGLIORE 
E PER UN CONTRIBUTO ALLO SVILUPPO DELL’ECONOMIA LOCALE

con porzioni inferiori così da poter 
mangiare più volte la stessa pietan-
za.
4) Mangiate lentamente: prima che 
il segnale della sazietà arrivi dal 
nostro stomaco al cervello intercor-
rono circa venti minuti; questa è la 
ragione per cui quando mangiamo 
frettolosamente, senza accorgerce-
ne, mangiamo molto di più e spesso 
la nostra fame non si attenua. Cer-
cate quindi di masticare lentamen-
te, prendendovi il tempo per go-
dervi i sapori e le pietanze che state 


