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È IMPORTANTE GARANTIRE UN EQUILIBRIO 
CALORICO E DEI PRINCIPI NUTRITIVI

QUAL  È  IL REGIME ALIMENTARE  

PIÙ CORRETTO DA SEGUIRE?

E U



«LA VARIETÀ DI CIBI SANI 

È ALLA BASE DELLA SALUTE»



1. INTRODURRE  TROPPE O POCHE CALORIE (NON SOLO AI PASTI PRINCIPALI)

2. AVERE UN’ALIMENTAZIONE  POCO VARIATA E MONOTONA

3. NON FARE LA PRIMA COLAZIONE LA MATTINA

4. CONSUMARE POCA FRUTTA E VERDURA

5. SCARSO CONSUMO DI LEGUMI: PISELLI, LENTICCHIE, FAGIOLI, CECI, ECC.

6. MANGIARE  TROPPI SNACK SALATI E DOLCI

7. UTILIZZO ECCESSIVO DI SALE E ZUCCHERO 

8. CONSUMARE  TROPPI ALIMENTI RICCHI DI CALORIE E POVERI DI FIBRA

9. ECCESSIVO USO DI CONDIMENTI:  TROPPO OLIO, BURRO, ECC.

10. BERE TROPPE BEVANDE GASSATE ZUCCHERINE E SCARSO APPORTO IDRICO

«PREVENIRE È MEGLIO CHE CURARE»

GLI ERRORI PIÙ COMUNI A TAVOLA…
DI ADULTI E BAMBINI IN CRESCITA 



«SCOPRIAMO IL PIACERE DI CUCINARE 
RICETTE SANE,

PER UN’ALIMENTAZIONE CHE PROTEGGE»



PIANIFICA IL TUO MENU SETTIMANALE

LUNEDI' MARTEDI' MERCOLEDI' GIOVEDI' VENERDI' SABATO DOMENICA

C  O  L  A  Z  I  O  N  E

S  P  U  N  T  I  N  O

P  R  A  N  Z  O

S  P  U  N  T  I  N  O

C  E  N  A



ANTIPASTO:
«CREMA DELIZIOSA DI ANACARDI»



ANTIPASTO:
«CREMA DELIZIOSA DI ANACARDI»

Ingredienti per 10-12 persone
 250g di anacardi 

 5-6 cucchiai di acqua

 un cucchiaino di olio di mais (facoltativo)

 un cucchiaino di aceto di mele 

 sale integrale (q.b.)

Preparazione
Mettetein ammollogli anacardipercirca 12 ore.

Trascorso questo tempo, scolateli, poneteli in un frullatore, aggiungete tutti gli altri

ingredienti e frullate nuovamentesino a ottenereuna crema spalmabile(si consiglia di

frullare a intermittenzapernonsurriscaldaretroppoil composto).

Questapreparazionesi puòutilizzareper farcire panini,comesalsaper antipasti,per condire

primi piatti, secondio peraccompagnareverdurecrudeecotte.

Si conservain frigorifero per3 giorni.



FOCUS 
«CREMA DELIZIOSA 

DI ANACARDI»

Gli anacardi contengono grassi monoinsaturi, magnesio, 

selenio e vitamine del gruppo B.

Valorizziamo la ñPorzione del benessereòche prevede un 

consumo quotidiano di frutta a guscio (mandorle, noci, 

nocciole, ecc.), da assumere nella quantità di circa 20-30 

grammi.



ANTIPASTO:
«PANE INTEGRALE CON PATÉ SFIZIOSO»



ANTIPASTO:
«PANE INTEGRALE CON PATÉ SFIZIOSO»

Ingredienti per 4 persone

 4 fette pane integrale 

 200g di tofu al naturale (“formaggio” di soia)

 40 g di pomodori secchi sott’olio 

 2-3 foglie basilico fresco 

 sale integrale (q.b.)

Preparazione

Lavatele fogliedi basilico,tagliatea dadini il tofueponeteliin un mixerdacucina.

Unite i pomodorisecchi,unpizzicodi saleintegralee frullate tutti gli ingredienti.

Spalmateil patécosìottenutosullefettedi paneintegrale,oppuresucracker,crostini,gallette

di cereali,ecc.

Poteteutilizzarlo ancheper condirei primi piatti, comeripieno per ortaggi o accompagnarlo

a contornidi verdure.



FOCUS 
«PANE INTEGRALE 

CON PATÉ SFIZIOSO»

Inseriamo nella nostra alimentazione i prodotti integrali 

(preferibilmente da agricoltura biologica).

Il chicco integrale (cariosside) è spesso sottoposto a vari 

processi di raffinazione, impoverendo così il seme di preziosi 

principi nutritivi come vitamine, sali minerali, antiossidanti, 

fibre e proteine.



PRIMO:
«VELLUTATA PREZZEMOLATA DI LENTICCHIE ROSSE»



PRIMO:
«VELLUTATA PREZZEMOLATA DI LENTICCHIE ROSSE»

Ingredienti per 4 persone

 1,2 l di acqua

 160g di lenticchierossedecorticate

 4 fettedi paneintegrale

 120g cipolla

 100g di carota

 100g gambodi sedano

 alcunefoglie di prezzemolo

 2 cucchiaidi olio extraverginedi oliva

 sale(q.b.)

Preparazione

Lavatee tagliatele verdurein tocchetti,tritate il prezzemoloesciacquatele lenticchie.

In unapentolaponetelôolioefaterosolarele verdureperqualcheminuto.

Unite le lenticchie,lôacqua,il sale,portatea ebollizioneecuocetea fuocobassopercirca

15 minuti. A fine cottura frullate tutto. Tagliate le fette di pane in cubetti e fateli tostareper

qualcheminutoin unapentolaantiaderente.

Servitela vellutataconi crostini fumanti,un filo dôolioeil trito di prezzemolo.



FOCUS
«VELLUTATA PREZZEMOLATA 

DI LENTICCHIE ROSSE»

Le lenticchie contengono buone quantità di proteine,

carboidrati e vitamine del gruppo B, oltre a ferro, calcio,

zinco,potassioe fosforo.

Quelle decorticate sono indicate anche durante lo

svezzamentodeibambini.



PIATTO UNICO:
«ORZOTTO GIALLO CON PISELLI 

AL PROFUMO DI TIMO»



PIATTO UNICO:
«ORZOTTO GIALLO CON PISELLI 

AL PROFUMO DI TIMO»
Ingredienti per 4 persone
 1 l di brodovegetaleprecedentementepreparato

 300g di orzoperlato

 400g di piselli surgelati

 2 carote

 1 cipolla

 2 cucchiaidi olio extraverginedi oliva

 1 cucchiaiodi timo fresco

 unabustinadi zafferanoin polvere

 saleintegrale(q.b.)

Preparazione
Mondate e lavate le verdure. Tagliate finementela cipolla a rondelle e le carote a cubetti.

Ponetelein unapentolacapientee fateleinsaporirein uncucchiaiodi olio insiemeal timo.

Unite i piselli surgelati,bagnateconunpoôdi brodovegetaleecuoceteper circa 5 minuti.

Sciacquatelôorzo,aggiungeteloin pentolae continuatela cotturaper circamezzôoraversandoun

mestolodi brodomanmanocheil liquido verrà assorbito.

Tenetesemprebencopertala preparazioneconil brodoe,quasia fine cottura,unite

la bustinadi zafferanoperdonareil classicocoloredoratoeaggiustatedi sale.

Primadi servireconditeconun filo di olio.



FOCUS 
«ORZOTTO GIALLO CON PISELLI 

AL PROFUMO DI TIMO»

Lôorzo ha proprietà depurative,rinfrescantied è amicodel

nostrointestino,soprattuttoseintegrale.

È un buonrimineralizzantegrazieal contenutodi numerosi

sali minerali, oltre chevitaminedel gruppoB, vitaminaE,

C eA chesvolgonounôazioneantiossidante.



PIATTO UNICO:
«GRANO SARACENO 

CON RAGÙ DI FAGIOLI ALLA MESSICANA»



PIATTO UNICO:
«GRANO SARACENO 

CON RAGÙ DI FAGIOLI ALLA MESSICANA»
Ingredienti per 4 persone
 2 bicchieridi granosaraceno

 500g di passatadi pomodoro

 500g di fagioli borlotti già cotti

 unacipollapiccola

 peperoncinoepepe(qb)

 prezzemolofresco(qb)

 2 cucchiaidi olio extraverginedi oliva

 sale(q.b.)

Preparazione
Ponete il grano saracenoin una pentola con il doppio del volumedôacqua,portate a ebollizione,

aggiungeteun pizzicodi sale,copriteconil coperchioe spegneteil fuoco: saràprontodopocirca 15 minuti

o quandoavrà assorbitotuttalôacqua.

Nel frattempofrullate la metà dei fagioli borlotti aggiungendo,se necessario,un poôdôacqua. In una

pentola mettetelôolioextraverginedi oliva, fate insaporire la cipolla finementeaffettata,aggiungetela

passatadi pomodoro,il peperoncino,il pepee un pizzico di sale. Incorporate la purea e aggiungetei

restantifagioli interi e cuoceteconun recipientecopertopercirca 15 minuti.

Serviteil granosaracenoconil ragùdi fagioli ottenuto,un trito di prezzemolofresco

e un filo dôolioextraverginedi oliva.



FOCUS 
«GRANO SARACENO 

CON RAGÙ DI FAGIOLI
ALLA MESSICANA»

Il grano saracenonon è un cereale e appartiene alla 

famiglia delle Polygonaceae. 

È tuttavia privo di glutine come il riso, il miglio, il mais, la 

quinoa, lôamaranto, quindi pu¸ essere utilizzato anche da 

coloro che presentano unôipersensibilit¨ al glutine o dalle 

persone celiache.

Rappresenta una buona fonte di amminoacidi essenziali ed è 

molto versatile in cucina.



SECONDO:
«FARINATA PROFUMATA ALLE VERDURE»



SECONDO:
«FARINATA PROFUMATA ALLE VERDURE»

Ingredienti per 4 persone
 540g di acqua

 160g di farinadi ceci

 verduredi stagioneapiacere: 2 carote,mezzacipolla,mezzoporro,2-3 foglie di cavolo

 ramettodi rosmarinofrescoo altri aromi(aglio,origano)

 un cucchiaiodi olio extraverginedi oliva

 sale(q.b.)

Preparazione

In una ciotola ponetela farina di ceci, aggiungetela quantitàdi acquaindicata, frullate e

lasciatelariposareper unadecinadi minuti.

Nel frattempolavate,mondatee tagliate tutte le verdure: le carote a julienne, la cipolla a

fettine sottili, il porro a mezzaluna,il cavolo a striscioline sottili e preparateun trito di

rosmarinoeaglio.

Scaldateuna pentola antiaderente,aggiungeteun cucchiaio di olio extraverginedi oliva,

unitele verduree fatecuocerequalcheminutoa fiammaviva.

Ultimate la loro cottura,conditecon un pizzicodi salee distribuite le verduresu una teglia

foderataconla cartada forno; versatela pastellaecuocetea 220°C

(preferibilmenteconil fornoventilato)percirca 20minuti.



FOCUS 
«FARINATA 

PROFUMATA 
ALLE VERDURE»

La farina di ceciè povera di grassi e contiene una buona 

quantità di proteine, fibre, calcio, magnesio, fosforo, rame e 

vitamine.

Come i ceciaiuta a ridurre lôassorbimento del colesterolo e 

a previene le malattie cardiovascolari.



SECONDO:
«MEDAGLIONI DI LEGUMI »



SECONDO:
«MEDAGLIONI DI LEGUMI»

Ingredienti per 4 persone
 400g di legumicotti (cannellini,lenticchie,ecc.)

 100g di riso integralecotto(o risosemintegrale)

 panegrattugiato

 qualcheoliva denocciolata

 aromia piacere(timo, aglio, origano)

 olio extraverginedi oliva

 succodi un limone

 sale(q.b.)

Preparazione
In un recipienteponetei legumicotti eschiacciatelileggermenteconunaforchetta.

Unite il riso, le olive tagliatea rondelle,gli aromi, il salee unquantitativodi panegrattugiato

sufficienteper ottenereun impastocompattoe, aiutandovicon le mani, formatei medaglioni

che farete dorare per alcuni minuti in una padella antiaderente,doveavretepostoqualche

cucchiaiodi olio extraverginedi oliva.

Primadi servireconditeconil succodi limone.

NB: nellapreparazionepoteteaggiungereancheverduredi stagione.



FOCUS 
«MEDAGLIONI 

DI LEGUMI»

Il legumi forniscono proteine di origine vegetale di buona 

qualità, danno un elevato senso di sazietà.

Contribuiscono a ridurre lôinsorgenza di molti tumori 

(soprattutto dellôapparato digerente) e grazie alla presenza 

di fibre aiutano lôorganismo ad abbassare il colesterolo 

cattivo nel sangue e ridurre il rischio di patologie 

cardiovascolari.

Rispetto ad altre fonti proteiche hanno inoltre un basso 

impatto ambientale.



SECONDO:
«HUMMUS»



SECONDO:
«HUMMUS»

Ingredienti per 4 persone
 500g di cecicotti

 1 cucchiaiodi tahin(cremadi sesamo)

 1 cucchiainodi olio extraverginedi oliva

 ½ spicchiod’agliofresco

 succodi ½ limone

 6-7 capperi

 sale(q.b)

Preparazione
Frullate tutti gli ingredientisinoa ottenereunasalsaomogeneaecremosa.

Poteteutilizzarla per condireprimi piatti, in pinzimoniocon crudités,per arricchire secondi

piatti, come crema spalmabile in toast, panini e altre preparazioni tipiche della dieta

mediterranea.

In questaricetta,lôummusè propostocomesecondopiattoperchéle grammatureper porzione

sonomaggiori.

Siconservain frigorifero percirca 2 giorni.



FOCUS 
«HUMMUS»

Lôhummusè una salsa a base di pasta di ceci e pasta di semi 

di sesamo che può essere aromatizzata con olio di oliva, 

aglio, succo di limone e altre spezie come paprika, semi di 

cumino in polvere e prezzemolo finemente tritato. 

Viene servito come accompagnamento a innumerevoli piatti. 

È molto diffuso in tutti i paesi arabi, nella cucina israeliana 

e la sua origine si perde nell'antichità.



CONTORNO:
«LETTINO DI MISTICANZA CON SEMI DI CHIA»



CONTORNO:
«LETTINO DI MISTICANZA CON SEMI DI CHIA»

Ingredienti per 4 persone
 200g di misticanza(o altreverdureapiacere)

 50g di frutta fresca

 2 cucchiaidi olio extraverginedi oliva

 1 cucchiaiodi semidi chia

 acetodi mele(q.b.)

 saleintegrale(q.b.)

Preparazione

Lavatee asciugatela misticanza,unite la frutta, ponetei vegetaliin unaciotola e conditecon

gli altri ingredienti.



FOCUS 
«LETTINO DI MISTICANZA 

CON SEMI DI CHIA»

Una buona abitudine consiste nel macinare i semi di chia 

poco prima del consumo e di addizionarli a preparazioni 

fredde, come ad esempio le insalate.

Questi minuscoli ñgranelliò contengono una buona quantit¨ 

di lipidi rappresentati soprattutto da acidi grassi essenziali 

omega 3 e omega 6,fibra alimentare, proteine, calcio, 

fosforo, manganese e vitamine (UnitedStatesDepartmentof 

Agricolture). 



CONTORNO:
«CAVOLINI DI BRUXELLES AL FORNO»



CONTORNO:
«CAVOLINI DI BRUXELLES AL FORNO»

Ingredienti per 4 persone
 500g di cavolinidi Bruxelles

 4-6 cucchiaidi «yogurt» vegetale

 4 gherigli di noci

 nocemoscata(q.b.)

 saleintegrale(q.b.)

Preparazione

Lavateemondatei cavolinidi Bruxelles.

Cuocetelial vaporeper circa 10 minuti, fateli intiepidiree tagliateli a metà.

Ricopriteuna teglia con la carta da forno, disponetei cavolini e insaporiteconun pizzicodi

nocemoscata,salee lo ñyogurtòvegetale.

Distribuite sulla superficiele noci grossolanamentetritate e fategratinare in forno per circa

5 minuti a 180° C.



FOCUS 
«CAVOLINI DI BRUXELLES

AL FORNO»

Il cavolini di Bruxelles appartengonoalla famiglia delle

crucifere(comecavoloverza,cavolfiore,broccoletti).

Grazieallôelevataquantitàdi fibre favorisconola peristalsi

intestinale.

Si raccomandadi consumare5 porzionial giorno tra frutta e

verdura,di colori diversiedi stagione.



CONDIMENTO:
«GOMASIO»



CONDIMENTO:
«GOMASIO»

Ingredienti per 10 persone

 20cucchiainidi semidi sesamo

 1 cucchiainodi sale

Preparazione

Lavatei semidi sesamoeponeteliin unapadellaantiaderente.

Fateli tostarea fiammamedioalta per circa 3 minuti,mescolandosempreconun cucchiaiodi

legno. Quandocomincerannoa scoppiettaresarannopronti, quindi poneteliin un mortaio di

legnoeschiacciateliconil pestello(circa 80%), unitamenteal sale.

Versateil gomasioin un vasettodi vetroe conservateloperunasettimana.



FOCUS 
«GOMASIO»

I semi di sesamorappresentano una buona fonte di calcio e 

sono privi di colesterolo. 

Contengono inoltre zinco, selenio, fosforo, potassio e 

magnesio, oltre che le vitamine A, del gruppo B e la vitamina 

E. 



DOLCE:
«CUORE DI CIOCCOLATO FONDENTE»



DOLCE:
«CUORE DI CIOCCOLATO FONDENTE»

Ingredienti per 10-14 persone
 400g di cioccolatofondente

 ½ bicchieredi acqua

 6-8 cucchiaidi fiocchid’avena

 3-4 cucchiaidi coccoin scaglie

 zuccheroavelo (facoltativo)

Preparazione
Ponete il cioccolato spezzettatoin una pentola, unite lôacquae fatelo sciogliere

lentamentea fuoco basso(attenzionea non farlo attaccare sul fondo); incorporate i

fiocchidôavenaeil cocco.

Versateil compostosu una teglia ricoperta con la carta da forno e aiutandovicon un

cucchiaioinumiditoformateuncuore.

Mettetein frigorifero per circa 2 ore. Rimuovetela carta da forno, disponetelosu di un

piattoe cospargetela superficieconlo zuccheroa velo(facoltativo).



FOCUS 
«CUORE DI CIOCCOLATO

FONDENTE»

Il cioccolatoè un alimento idoneo per i soggetti che 

svolgono attività fisica, soprattutto quello fondente che 

contiene unôalta percentuale di cacao. 

Contiene inoltre antiossidanti.



DOLCE:
«TORTA ALL’ACQUA CON CAROTE E ARANCE»



DOLCE:
«TORTA ALL’ACQUA CON CAROTE E ARANCE»

Ingredienti per 10-12 persone
 300g di farinasemintegrale

 unbicchieredi spremutadi arance

 2-3 carote

 mezzobicchieredi acqua

 6-7 cucchiaidi zuccherointegrale

 6-7 cucchiaidi olio di arachidi

 unabustinadi lievito perdolci

 uncucchiainodi cannellain polvere

 scorzadi bucciadi un’arancia

 zuccheroavelo (facoltativo)

Preparazione

Mondatele carote,preparatela spremutadi arancee frullate questiingredienti,unitamente

alla scorzadellabucciadi unôarancia.

In una ciotola ponetela farina semintegrale, aggiungetelo zuccherointegrale,il lievito per

dolci, la cannellae mescolatecon una frusta. Unite il compostoprecedentementefrullato e

aggiungeteanchelôolio. Versatela preparazionein unategliaper dolci ecuocete

in forno caldopermezzôoraa 170°C.

Spolveratea piacereconlo zuccheroa velo.



FOCUS 
«TORTA ALL’ACQUA 

CON CAROTE E ARANCE»

Le carotesono una fonte di beta-carotene, sostanza 

antiossidante efficace nella lotta ai radicali liberi.

Inoltre, questi ortaggi contengono un composto (falcarinolo) 

con proprietà anticancerogene.



DOLCE:
«SORBETTO AL MELONE»



DOLCE:
«SORBETTO AL MELONE»

Ingredienti per 4 persone
 500g di melonematuro(o altrafruttaapiacere)

 2 cucchiaidi zuccherointegrale(facoltativo)

Preparazione

Lavateil melonecon la buccia,divideteloa metàe aiutandovicon un cucchiaioeliminatela

parteinternaconi semi.

Tagliateloa fette,rimuovetela buccia,fatedei cubettie riponeteli in un sacchettotrasparente

peralimentichemetteretein freezerperalmeno6-8 ore.

Toglietedal freezeri cubetti di melonecongelati, lasciatea temperaturaambienteper 5-10

minuti e frullate per pochisecondi(aggiungetesedesideratelo zuccherointegrale).

Serviteil sorbettoin coppetteeguarnitea piacere.



FOCUS 
«SORBETTO AL MELONE»

Il meloneè il tipico frutto estivo.

Ha proprietà antiossidanti, antinfiammatorie.

Contiene buone quantità dicarotenoidi(in particolare 

alfa-carotene, beta-carotene, luteina, beta-criptoxantina

e zeaxantina) e fornisce anche una buona fonte  

di flavonoidi(luteolina).



I libri che ho scritto



Vi aspetto ogni mese

anchein edicola tra le 

pagine della rivista

«Cotto e mangiato»

con la mia rubrica:

çLõangolo della 

salute»                 

ricette naturali e 

articoli di 

alimentazione



Cellulare:

Grazie di aver partecipato!

347.0332740

Email: info@nutrirsidisalute.it

Sito: www.nutrirsidisalute.it

Rossana Madaschi
Nutrizionista - Dietista - Gastronoma
e Docente di Scienza dellõalimentazione

Rossana MadaschiNutrizionista - Dietista


