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QUAL E IL REGIME ALIMENTARE
PIU CORRETTO DA SEGUIRE?

E IMPORTANTE GARANTIRE UN EQUILIBRIO
CALORICO E DEI PRINCIPI NUTRITIVI

ussiidt e



«LA VARIETA DI CIBI SANI
E ALLA BASE DELLA SALUTE»




«PREVENIRE E MEGLIO CHE CURARE»

GLI ERRORI PIU COMUNI A TAVOLA...
DI ADULTI E BAMBINI IN CRESCITA

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.
MANGIARE TROPPI SNACK SALATI E DOLCI

UTILIZZO ECCESSIVO DI SALE E ZUCCHERO

CONSUMARE TROPPI ALIMENTI RICCHI DI CALORIE E POVERI DI FIBRA

A S

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

10. BERETROPPE BEVANDE GASSATE ZUCCHERINE E SCARSO APPORTO IDRICO



«SCOPRIAMO IL PIACERE DI CUCINARE
RICETTE SANE,
PER UN'ALIMENTAZIONE CHE PROTEGGE»




PIANIFICA IL TUO MENU SETTIMANALE

LUNEDI'

COLAZIONE

SPUNTINO

PRANZO

SPUNTINO

CENA

MARTEDI' MERCOLEDI' GIOVEDI' VENERDI' SABATO

DOMENICA




ANTIPASTO:
«CREMA DELIZIOSA DI ANACARDI»




ANTIPASTO:
«CREMA DELIZIOSA DI ANACARDI»

Ingredienti per 10-12 persone

v' 250gdi anacardi

v' 5-6 cucchiai di acqua

v un cucchiaino di olio di mais (facoltativo)
v un cucchiaino di aceto di mele

v sale integraléq.b.)

Preparazione

Mettetein ammollogli anacardipercirca 12 ore.
Trascorso questo tempo, scolateli, poneteli in un frullatore, aggiungetetutti gli altri

ingredienti e frullate nuovamentesino a ottenere una crema spalmabile (si consiglia di

frullare a intermittenzgoer nonsurriscaldaretroppoil composto)

Questapreparazionesi puo utilizzareper farcire panini, comesalsaper antipasti,per condire
primi piatti, secondio peraccompagnar@erdurecrudee cotte
Siconservan frigorifero per 3 giorni.




«CREMA DELIZIOSA {8,
DI ANACARDI»

Gli anacardi contengono grassi monoinsaturi, magnesio,
selenio e vitamine del gruppo B.

Valorizziamolah Por zi1 one dehé prdvesienum s
consumo quotidiano di frutta a guscio (mandorle, noci,
nocciole, ecc.), da assumere nella quantita di circe8Q0
grammi.
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ANTIPASTO:
«PANE INTEGRALE CON PATE SFIZIOSO»




ANTIPASTO:
«PANE INTEGRALE CON PATE SFIZIOSO»

Ingredienti per 4 persone

v 4 fette pane integrale
v 200g di tofu al naturale (“for
v 40 g di pomodori secchi sott’o
v 2-3 foglie basilico fresco

v sale integral€q.b.)

maggi o”
| 1 o

Preparazione

Lavatele foglie di basilico,tagliatea dadiniil tofu e poneteliin un mixerdacucina

Unite i pomodorisecchiun pizzicodi saleintegralee frullate tutti gli ingredienti

Spalmatal patécosiottenutosullefettedi paneintegrale,oppuresucracker,crostini, gallette
di cereali,ecc

Poteteutilizzarlo ancheper condirei primi piatti, comeripieno per ortaggi o accompagnarlo
a contornidi verdure




FOCUS
«PANE INTEGRALE
CON PATE SFIZIOSO»

Inseriamo nella nostra alimentazionpriodotti integrali
(preferibilmente da agricoltura biologica).

| chicco integrale (cariosside) e spesso sottoposto a var
processi di raffinazione, impoverendo cosi il seme di pre.
principi nutritivi come vitamine, sali minerali, antiossidan
fibre e proteine.
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PRIMO:
«VELLUTATA PREZZEMOLATA DI LENTICCHIE ROSSE»




PRIMO:
«VELLUTATA PREZZEMOLATA DI LENTICCHIE ROSSE»

Ingredienti per 4 persone

1,2 | di acqua

16Qg di lenticchierossedecorticate

4 fettedi paneintegrale

12Qg cipolla

100g di carota

100y gambodi sedano

alcunefoglie di prezzemolo

2 cucchiaidi olio extraverginedli oliva
sale(g.b.)

ANERN
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Preparazione

Lavatee tagliatele verdurein tocchetti tritate il prezzemol@ sciacquatde lenticchie

In unapentolaponetd 0 ocelfate@solarele verdureper qualcheminuta

Unite le lenticchie,l 0 a cilosalegpprtatea ebollizionee cuocetea fuocobassoper circa

15 minuti. A fine cottura frullate tutto. Tagliate le fette di panein cubetti e fateli tostare per
gualcheminutoin unapentolaantiaderente

Servitela vellutataconi crostinifumanti,unfilo d 6 odil itrito di prezzemolo




FOCUS |
«VELLUTATA PREZZEMOLATA | (g
DI LENTICCHIE ROSSE» i

Le lenticchie contengono buone quantita di proteine,
carboidrati e vitamine del gruppo B, oltre a ferro, calcio,

zinco,potassioce fosfora
Quelle decorticate sono indicate anche durante lo

svezzamentadel bambini




PIATTO UNICO:
«ORZOTTO GIALLO CON PISELLI
AL PROFUMO DI TIMO»




PIATTO UNICO:
«ORZOTTO GIALLO CON PISELLI
AL PROFUMO DI TIMO»

Ingredienti per 4 persone

11 di brodovegetalgprecedentemenf@eparato
30Qy di orzoperlato

40Qg di piselli surgelati

2 carote

1 cipolla

2 cucchiaidi olio extraverginedli oliva

1 cucchiaiodi timo fresco

unabustinadi zafferanan polvere
saleintegrale(g.b.)

Preparazione

Mondate e lavate le verdure Tagliate finementela cipolla a rondelle e le carote a cubetti
Ponetelan unapentolacapientee fateleinsaporirein un cucchiaiodi olio insiemeal timo.
Unitei piselli surgelati,bagnateconunp odbbrodovegetales cuoceteper circa 5 minuti.
Sciacquaté O o aggiungetelan pentolae continuatela cotturapercircame z z Gesandaun
mestolodi brodo manmanocheil liquido verraassorbito
Tenetesemprebencopertala preparazioneconil brodoe, quasia fine cottura, unit
la bustinadi zafferangper donareil classicocoloredoratoe aggiustatedi sale
Primadi servireconditeconunfilo di olio.
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«ORZOTTO GIALLO CON PISELLI [ &
AL PROFUMO DI TIMO» S

L drzo ha proprieta depurative rinfrescantied e amicodel
nostrointestino,soprattuttoseintegrale

E un buonrimineralizzantegrazieal contenutadi numerosi
sali minerali, oltre che vitaminedel gruppo B, vitaminaE,
C eAchesvolgonau n 0 a anti@ssidante

; ‘ .



PIATTO UNICO:
«GRANO SARACENO
RAGU DI FAGIOLI ALLA MESSICANA»




PIATTO UNICO:
«GRANO SARACENO
CON RAGU DI FAGIOLI ALLA MESSICANA»

Ingredienti per 4 persone

v’ 2 bicchieridi granosaraceno

500g di passatali pomodoro

50Qg di fagioli borlotti gia cotti
unacipollapiccola

peperoncina pepe(gb)
prezzemoldresco(qb)

2 cucchiaidi olio extraverginedli oliva
sale(g.b.)

AN NN N NN

Preparazione
Poneteil grano saracenoin una pentola con il doppio del volumed 6 a ¢ gantate a ebollizione,
aggiungeteaun pizzicodi sale,coprite conil coperchioe spegnetdl fuoca saraprontodopocirca 15 minuti
o quandoavraassorbitotuttal 6 a ¢ q u a

Nel frattempofrullate la metadei fagioli borlotti aggiungendose necessarioun p od&cqua In una
pentolamettetel O oextrawerginedi oliva, fate insaporire la cipolla finementeaffettata, aggiungetela
passatadi pomodoro,il peperoncino,l pepee un pizzicodi sale Incorporatela purea e aggiungetei
restantifagioli interi e cuoceteconun recipientecopertoper circa 15 minuti.
Serviteill granosaracenaconil ragudi fagioli ottenuto,untrito di prezzemoldresco
eunfilo d 6 odxtrawerginedi oliva.




FOCUS
«GRANO SARACENO /% &\ \
ALLA MESSICANA» BN

Il grano saracenaon e un cereale e appartiene alla
famiglia dellePolygonaceae

E tuttavia privo di glutine come il riso, il miglio, il mais, la
qunog | 6amaranto, qui nd]I DL
col oro che presentano unoli
persone celiache.

Rappresentaina buona fonte di amminoacidi essenziali ec
molto versatile in cucina.

...............
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SECONDO:
«FARINATA PROFUMATA ALLE VERDURE»




SECONDO:
«FARINATA PROFUMATA ALLE VERDURE»

Ingredienti per 4 persone

54(0g di acqua

16Qg di farinadi ceci

verduredi stagionea piacere 2 carote mezzacipolla, mezzoporro, 2-3 foglie di cavolo
ramettodi rosmarinafrescoo altri aromi(aglio, origano)

un cucchiaiodi olio extraverginadi oliva

sale(g.b.)

AN NI N N NN

Preparazione

In una ciotola ponetela farina di ceci, aggiungetela quantitadi 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 mezzalunajl cavolo a striscioline sottili e preparateun trito di
rosmarinoe aglio.

Scaldateuna pentola antiaderente,aggiungeteun cucchiaiodi olio extraverginedi oliva,
unitele verduree fate cuocerequalcheminutoa fliammaviva.

Ultimate la loro cottura, conditecon un pizzicodi sale e distribuite le verduresu unateglia
foderataconla cartadaforno; versatea pastellae cuocetea 220°C
(preferibilmenteconil forno ventilato)per circa 20 minuti.




FOCUS
«FARINATA
PROFUMATA &
ALLE VERDURE»

La farina di cecie povera di grassi e contiene una buona

guantita di proteine, fibre, calcio, magnesio, fosforo, rame
vitamine.

Come iceciaiutaaridurrel 6assor bi ment o

a previende malattie cardiovascolari.




SECONDO:
«MEDAGLIONI DI LEGUMI »




SECONDO:
«MEDAGLIONI DI LEGUMI»

Ingredienti per 4 persone

v 400Qg di legumicotti (cannellini,lenticchie,ecc)
10Qg di riso integralecotto (o riso semintegrale
panegrattugiato

gualcheoliva denocciolata
aromiapiacereg(timo, aglio, origano)

olio extraverginedli oliva

succodi unlimone

sale(q.b.)

AN NI NI N U N

Preparazione
In un recipienteponetea legumicotti e schiacciatelleggermenteonunaforchetta

Uniteil riso, le olive tagliatea rondelle,gli aromi, il salee un quantitativodi panegrattugiato
sufficienteper ottenereun impastocompattoe, aiutandovicon le mani, formatei medaglioni
che farete dorare per alcuni minuti in una padella antiaderente dove avrete posto qualche
cucchiaiodi olio extraverginedi oliva.

Primadi servireconditeconil succodi limone

NB: nella preparaziongoteteaggiungereancheverduredi stagione




FOCUS
«MEDAGLIONI
DI LEGUMI»

Il legumifornisconoproteine di origine vegetale di buona
gualita, dannaun elevato senso di sazieta.

Contri buiscono a ridurre
(soprattutto dell appar at
di fi bre aiutano | 6organi
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

v' 500g di cecicotti

v" 1 cucchiaiodi tahin(cremadi sesamo)
v" 1 cucchiainadi olio extraverginali oliva
v’ Ysspicchiod ' a frdsdoo

v' succodi ¥2limone

v 6-7 capperi

v’ sale(g.b)

Preparazione

Frullate tutti gli ingredientisinoa ottenereunasalsaomogenea cremosa
Poteteutilizzarla per condire primi piatti, in pinzimoniocon crudités,per arricchire secondi
piatti, come crema spalmabilein toast, panini e altre preparazioni tipiche della dieta
mediterranea

In questaricetta, | ulnmuse propostocomesecond@iatto perchéle grammaturegoer porzione
sonomaggiori

Siconservan frigorifero percirca 2 giorni.




FOCUS
«HUMMUS»

L Bummuse una salsa base di pasta di ceci e pasta di s
di sesamo che puo essere aromatizzata con olio di oliva,
aglio, succo di imone e altre spezie come paprika, semi
cumino in polvere e prezzemolo finemente tritato.

Viene servito come accompagnamento a innumerevoli p
E molto diffuso in tutti i paesi arabi, nella cucina israeliar
e la sua origine si perde nell'antichita

ol desalt




CONTORNO:
«LETTINO DI MISTICANZA CON SEMI DI CHIA»
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CONTORNO:
«LETTINO DI MISTICANZA CON SEMI DI CHIA»

Ingredienti per 4 persone

200g di misticanzg o altreverdurea piacere)
50g di fruttafresca

2 cucchiaidi olio extraverginedli oliva

1 cucchiaiodi semidi chia

acetodi mele(q.b.)

saleintegrale(q.b.)

AN NI NI N NI

Preparazione

Lavatee asciugatda misticanzaunite la frutta, ponetel vegetaliin unaciotola e conditecon
gli altri ingredienti




FOCUS
«LETTINO DI MISTICANZA
CON SEMI DI CHIA»

Una buona abitudine consiste nel macinasemi di chia
poco prima del consumo e di addizionarli a preparazioni
fredde, come ad esempio le insalate.

Questmi nuscol i nAngranell il 0 c
di lipidi rappresentati soprattutto da acidi grassi essenzia
omega 3 e omega hra alimentare, proteine, calcio,
fosforo, manganese e vitamingnjted StatedDepartmenbf
Agricolture).




CONTORNO:
«CAVOLINI DI BRUXELLES AL FORNO»




CONTORNO:
«CAVOLINI DI BRUXELLES AL FORNO»

Ingredienti per 4 persone

500y di cavolinidi Bruxelles

4-6 cucchiaidi «yogurt> vegetale
4 gheriglidi noci
nocemoscatdqg.b.)
saleintegrale(qg.b.)

D NI NI NI

Preparazione

Lavatee mondatd cavolinidi Bruxelles

Cuocetelial vaporeper circa 10 minuti, fateli intiepidire e tagliateli a meta
Ricopriteunateglia conla carta da forno, disponeta cavolini e insaporitecon un pizzicodi
nocemoscatasaleeloi y o g vepetale

Distribuite sulla superficiele noci grossolanamentgitate e fate gratinare in forno per circa
5 minutia 18C° C.




FOCUS
«CAVOLINI DI BRUXELLES
AL FORNO»
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Il cavolini_di Bruxelles appartengonoalla famiglia delle

crucifere(comecavoloverza,cavolfiore,broccoletti)
Graziea | | 0 eduantuteadi fibre favorisconola peristalsi

Intestinale
Siraccomandadi consumaré porzionial giornotra frutta e

verdura,di colori diversie di stagione

& \\) L@l re g 0 l d
o/ dei 5 colors
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CONDIMENTO:
«GOMASIO»




CONDIMENTO:
«GOMASIO»

Ingredienti per 10 persone

v" 20 cucchiainidi semidi sesamo
v 1 cucchiainadi sale

Preparazione

Lavatei semidi sesama poneteliin unapadellaantiaderente

Fateli tostarea flammamedioalta per circa 3 minuti, mescoland@emprecon un cucchiaiodi
legna Quandocominceranna scoppiettaresarannopronti, quindi poneteliin un mortaio di
legnoe schiacciateliconil pestello(circa 80%), unitamenteal sale

Versatel gomasian unvasettadi vetroe conservatelger unasettimana




FOCUS e
«GOMASIO» |

| semi di sesampappresentano una buona fonte di calcio
sonoprivi di colesterolo.

Contengono inoltre zinco, selenio, fosforo, potassio e
magnesio, oltre che le vitamine del gruppoB ela vitamina
E.

ol desalt




DOLCE
«CUORE DI CIOCCOLATO FONDENTE»




DOLCE:
«CUORE DI CIOCCOLATO FONDENTE»

Ingredienti per 10-14 persone

40Qg di cioccolatofondente

Y2 bicchieredi acqua

6-8 cucchiaidi fiocchid * av e n a
3-4 cucchiaidi coccoin scaglie
zuccheraavelo (facoltativo)

AN NI NN

Preparazione

Ponete il cioccolato spezzettatoin una pentola, unite | 6 a c & fatalo sciogliere
lentamentea fuoco basso (attenzionea non farlo attaccare sul fondo) incorporatei
fiocchid 6 a ved ooaca

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

Mettetein frigorifero per circa 2 ore. Rimuovetda carta da forno, disponetelosu di un
piatto e cospargetda superficieconlo zuccheraa velo (facoltativo)




FOCUS
«CUORE DI CIOCCOLATO
FONDENTE»

Il cioccolatoe un alimento idoneo per i soggetti che
svolgono attivitdisica, soprattutto quello fondente che
contiene unoalta percentu

Contienanoltre antiossidanti

..............
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DOLCE:
«TORTA ALLUACQUA CON CAROTE E ARANCE»




DOLCE:
«TORTA ALLUACQUA CON CAROTE E ARANCE»

Ingredienti per 10-12 persone
300g di farinasemintegrale

un bicchieredi spremutali arance
2-3 carote

mezzobicchieredi acqua

6-7 cucchiaidi zuccherantegrale
6-7 cucchiaidi olio di arachidi
unabustinadi lievito perdolci

un cucchiainodi cannellan polvere
scorzadibucciadiun’ ar anci a
zuccheraavelo (facoltativo)

AN
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Preparazione

Mondatele carote, preparatela spremutadi arancee frullate questiingredienti,unitamente
alla scorzadellabucciadiun 6 ar.anci a

In unaciotola ponetela farina semintegraleaggiungetdo zuccherointegrale, il lievito per
dolci, la cannellae mescolatecon una frusta Unite il compostoprecedentementiullato e
aggiungetaanchel 0 o\lensabda preparaziongn unategliaper dolci e cuocete
in fornocaldoperme z z a1FQG
Spolveratea piacereconlo zuccheraa velo




FOCUS
«TORTA ALLACQUA
CON CAROTE E ARANCE»

Le carotesono una fonte di betearotene, sostanza
antiossidante efficace nella lotta ai radicali liberi.
Inoltre, questi ortaggi contengono un compodgadgarinolo)
con proprieta anticancerogene




DOLCE:
«SORBETTO AL MELONE»




DOLCE:
«SORBETTO AL MELONE»

Ingredienti per 4 persone
v" 5009 di melonematuro(o altrafrutta a piacere)
v 2 cucchiaidi zuccherdntegrale(facoltativo)

Preparazione

Lavateil melonecon la buccia,divideteloa metae aiutandovicon un cucchiaioeliminatela

parteinternaconi semi

Tagliateloa fette,rimuovetela buccia,fate dei cubettie riponeteliin un sacchettdrasparente
peralimentichemetteretan freezemeralmeno6-8 ore.

Toglietedal freezeri cubettidi melonecongelati,lasciate a temperaturaambienteper 5-10

minuti e frullate per pochisecondiaggiungetesedesideratdo zuccherantegrale)

Servitell sorbettoin coppettes guarnitea piacere




FOCUS
«SORBETTO AL MELONE»

Il melonee il tipico frutto estivo.

Ha proprieta antiossidantantinflammatorie.
Contiene buone quantita darotenoidi(in particolare
alfa-carotene, betaarotene, luteina, betariptoxantina
e zeaxantina) e fornisce anche una buona fonte

di flavonoidi(luteolina).
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| libri che ho scritto

Rossana Madaschi

Dalla spesa

alla tavola

Piccolo manuale di nutrizione vegetale

s/
EDIZIONI ENEA
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Anche mangiare
puo diventare
un gesto ecologico

COMPLETO DI CONSIGLI UTILI
PER GENITORI ED EDUCATORI




VI aspettoogni mese s

anchein edicola tra lej COttO e Pl
pagine della rivista < manglato >

AGAZ I NE

«Cotto e mangiato»

12 potei con
la FRUTTA
CANDITA

conla mia rubrica: -y &=
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AINMENODI \\

salute» Ui\ ﬂ w
ricette naturali e A\ ‘
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alimentazione 1 vl Aol
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Grazie di aver partecipato!

RossanaVladasch/
Nutrizionista - Dietista - Gastronoma
e Docente di Sc/l en

Cellulare: 347.0332740

Emall: info@nutrirsidisalute.it

Sito; www.nutrirsidisalute.it

ﬁ RossanaMadaschiNutrizionista - Dietista



