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Cluesta dispensa nasce dalle lezioni del corse Il Giijusto incontro: corsa
teorico prafico per una buona nuirizione” organizzato nella primavera del
2009 dalla Ausl di Cesena in collaborazione con il Comune di Cesena.
Gluesio corso rientra fra le azioni previste dal progetio [DLE (Intelligent Died
and lifestyle in Europe) che intende sviluppare, testare e promucvere attivitd
educative che si rivalgono o persone giovani e cdulie, per stimolare una
cometta alimentazions e stili di vilo pib saluiari.

Uintenzione di questo corso era di offrire, un momente formative di tipo
teorico-prafico, ai genitori componenti le commissioni mensa scolasfiche, per
acquisire moggiore consapevolezza sulla relozione alimentazicne e E-I:IlF:;h
e sperimeniare modali di preparazione di aleuni alimenti fondanfi una saona
alimentazione.

| corse prevedendo anche esercitazioni pratiche & stato rivolo solo a vna
verting di genitori, ma con queste opuscolo informative si intendona diffanders,
ad un pumers malka pid ampie, le principali conoscenze emerse dolle giomale
di lezione.

L'"ouspicio degli organizzatori del corso e degli autori dell’'opuscolo & qguello
di fornire acconto o delle nozioni essenziali sul corretlo stile nuirizionale,
anche alcune propeste per lo preparazione di cibi salulori, do sperimeniare

a casa, per rendere pid concrefa e gustosa |'edecazione alimentare.



INCONTRI TEORICI

Centro di Documentazione Educativa
Cesena

Sabato 21 Marzo 2009

Doit. Pier Giocomo Sola
Dott. Roberto Righi
Amitié-Bologna
Presentazione del Progetio IDLE

Del. Maure Palazzi
Direttore U.0. Epidemiologia @ Comunicazione
Dipartimenio Sanité Pubblica Ausl Cesena

Presentazione del corso

Dott. Mavrizio laia
Pedioiro, Pediotria di Comuniléa Ausl Casena
Linee quida per una sana alimentazione
nelle diverse fasce di eta

Dott.ssa Katia Novelli
Distista, Pediatria di Comunita Ausl Casena

Sirategie per promuovere il consumo di frutia
e verdura nei ragozzi

Sabato 4 Aprile 2009

Dott. Oscar Tani
Dipartimenio Sanitd Pubblica Ausl Cesena

linee Guida per la sicurezza Igienico
Alimentare nei servizi di produzione dei pasti

Dott.ssa Silvia Mascali Zeo
Loureata in Scienze e Tecnologie Alimentari
Dipartimenio Sanité Pubblica Ausl Ceseno
Leggi quello che mangi
Come imparare a leggere le etichette alimentari




LINEE GUIDA

PER UNA SANA
ALIMENTAZIONE
IN ETA EVOLUTIVA

Dott. Mavrizio laia
Pediatra referente del Servizio Disletico
Pediatria di Comunitd ALISL Cesena

Una cometta olimentazione fin dal primissimi anni di vilo rappresenio
un fattore determinante per la promozione dello solute psicolisica e per la
prevenzione delle malotiie degeneralive da civilizzazione (come |'obesité
che ha recenfemente assunto una difusicne epidemica) in cui un'alimentozione
squilibraba ed une stile di vita sedentario svolgenc vn rolo di prime pianc.
A jole scopo vanno recuperale ke abitudini alimentori della dieta medilerranea
fipiche della nostra frodizione millenaria il cvi reala preventive & rconoscivio
a livelle internazionale, foverendone I'introduzione precoce fin dalle
svazzamenta, in una direzione opposha rispetio all'ondate di “glebalizzazions
alimentare” che sta indifzzando sempre pid le scelte dei consumaton di ogni
eld verso alimenti industrializzati dol sapore “dolee-grasso-salate”,
| genilor alfraverso il proprio esempio esercilana uno grande influenza
sull‘apprendimento dei comporiamenti @ delle abitudini di vita dei figli fin
da piccolissimi, prima che alfri fattori socio-ambientali entring in gioco
esercitanda la loro variabile influenzo alle diverse eié (scucla, influenza del
gruppe dei costanei, mass media),

Lin bambing che “impara® a mangiar bene diventa con elevalo probability
un adulic con sane abitudini olimentari e con un'aspefiativa di vito pid sono
e longeva.

LA PIRAMIDE ALIMENTARE

Un modello utile di rlermenta per una sana alimenazione & rappreseniato
dalla piromide dell’alimentazione mediterranea (Figura 1),
Esza vo lello dol bosso verso l'alle. Alla base vi sono le indicozioni sul
compaoriamenti pil viriuesi, menire via via che saliamo verse I'apice freviomo
le indicozioni sugli alimenti il cui consume dovrebbe ewsens limilalo. Analizziomo
lo piramide gradine per gradine.

Mantenersi attivi e contrellare il peso

Per il mantenimento di un buon indice di massa corporea (ossia di un buaon
rapporte fra massa mogra e massa grossa corporea) @ necessario che e
"antrate energetiche™ (colorie infrodotte con il ciba) siano pari alle "uscite
energeliche” [colorie consumate per le altivith metaboliche, lo crescila e
sopraffutie |"alfivith moloria) secondo | suggerimenti che seguono.
a) Entrofe energefiche

= Preferire cibi o basso densith energefica ed elevaic potere sazionle come
verdure e frutta.

= Limitare foriemente i cibi od alto densila energetica: es. comi grasse e
salumi; condimenti @ base di burro o panng; formaggi grossi; dolciumi od
alto contenuto di creme, bumo, zucchero; patate fritte; salatini; caramelle;
cioccolota; bibite zuccherte; fost food.




B Lo densitd energefico esprime Il contendo calorico per 100 grammi di
alimento & varia da cibo a cibo. Un esempio & di seguilo riportato:

contenulo calorico %
100 g di latuga = 4 kel
una porzione da 50 g = 7 kcal
100 g di burro = 758 kool
una porzione da 10 g = 75,8 heal

E evidenle che una porzione di lottuga di 50 Erﬂmmi (il eui volume riempie

significativamenie lo stomaco con un buon saziante) contiene circa

10 vole meno calorie di una porzione di 10 grammi di burre (il cui volume

nello stomace & irilevanie ai fini dell’efetio sazianta).

= Mon esporre il bambine a porzioni eccessive di cibo in quanie cid pud

spingere inconsciomente a mangiare di pid: *il bambino ha gli occhi pid

grandi della bocea®.

= Suddividere I'assunzione di cibo in 3 posti principali eguilibrati e od orori

regelari {colozione, pranze, cena) con wne spunfing leggero o metd matting

& pomeriggio.

l'abitudine o sollare/frascurare la prima colozione predispone ol sovappeso

in quanta lavorisce lo tendenza a infredurre roppe colorie o meld malling

o O pronzo.

b} Uscile energefiche

Per non fovorire obitudini sedentarie sin do piccoli bisogna limitara il pid
ibile I'esposizione alla TV [non pib di 60-90 mina.ﬂl:ﬁ giorno

m]. E bene tenere la TV spenta quande si mangia. Vanns invece

aftivamente incoraggial da pore dei genilor comporomenti che promusvans

una maggicre attivith matoria (fare giochi di movimenio con il bambing;

regalbare giochi che richisdano offivita fisica; fare sempre le scale o piedi,

comminare, andare in bici, fare sport...).

Bere ocqua in abbondanza e non bevande ruccherate!

E imporiante educare | bambini, sio o caso che a scusla, o soddisfare o
sele bevendo ocqua, che non contiene colorie. Il consume abiluale  di
bevande zuccherate al posto dell'acqua, sempre pib diffuso fin dal seconds
anna di vita [a scapito del lotte), fovorisce forfemente 'eccesso ponderale
come evidenzioto da numercse indagini & comparia rapidi incrementi dei
livelli di ghrcesio nel sangue, | distribulon awomatici di soft drinks ondrebbero
banditi dalle scuale.

# Indice glicemico degli alimenti. Gli alimenti contenenti carboidrati, semplici
[zuccheri) o complessi (es. amidi presenti nei cereali, nelle paiie... ), presentanc
delle differenze in bose alla rapidita con cui fanno aumentare la glicemia
dopo la loro assunzione. Possiamo percid distinguere alimenti o basso

(da privilegiore]), medio o olto indice glicemice, di cul sone riporiali olcuni
esempi in tab,1. Gli alimenti con maggior indice glicemico indvcono
un'eccessiva secrezione di insulina da porte del pancreas ma porofelomente
un rapide abbassomente della glicemia cen rilerme precoce della fame e
tendenzo od iperalimentarsi. Guesti squilibri del mefobolismo del glucosio
predispongenc, a lungo lermine, od una ridefta lelleranza ol glcasio fino
al diabete.

Cereali

Comprendono pasta, riso, pane, cereali minori (mais, orzo, avena, farro,
BOC....).

| cereali roppresenicno un'imporionte fonte energetica per il nosiro corpo
sotio forma di amidi e fomiscono fibro, profeine e micronuirienti come vilamine
dal gruppo B & minerali {ferro, zinco). Tali micronutrienti sono pid concentrati
negli sirali pid esterni del chicco & vanno perduti ned processi di roffinazione
spinka; sono parhénmhdn pra-falrira i caneali a II-.::usa di Hnrﬂirﬁg;li scagliendo
prodofti attenuti da farine realmente infegrali @ non con ka semplice iunha
di crusca (leggere le efichetia). Icamr:ﬁgilnmgmﬁ hanno inolre un FTE 850
indice glicemica.

le proleine dei cereali (nutrizionalmente incomplete) danno origine, se
associcte a quelle dei legumi, ad wna miscela profeica completa in amincacidi
essenziali @ quindi di valore biclogico paragonabile a quello delle profeine
animali: ad es. poasio e fagioli mppresenianc un salulore ed equilibraio piothe
unico, senza lo necessith di consumare un seconde plallo proteico che
comparierebbe un'eccessivo assunzione di profeine.

5i consiglia di consumare cereali almenc 3 volie ol di (colazione, pranzo, cena).

Frutta & Verdure fresche

La frulta fresca e le verdure svolgone un'imporantissima funzione preventiva
nei confronti delle patclogie da civilizzazione [obesita, olercsderosi, diabele,
tumeri) tanio da aver merilaic o definizione di “drug foods” ("olimenti formaco”)
grazie all'azione sinergica di una serie di foliori proetivi in esse preseni:
fitire (solubili @ insolubill], vitamine & minerall, fitochimici con polenle azione
anfiossidanfe. I’ OM5 roccomanda un consume di almeno 5 porzioni al di
di frutio @ verdure {2-3 di verdure e 23 di frutta).

Il consumeo di frutto e verdure comporta diversi effetti fovorevoli:
# Ridurre lo densité energetica della diefa, grazie al contenuto in fibre ed
acqua che, aumentanda il volume dell’alimenio (& non apportande al
contempo calorie) hanno un buon pofere sazianke limitando "assunzione
eccessive di aliri alimenti pid calorici (prevenzione dell’cbesita).



# Migliorare lo funzionality inlestingle, Le fibre *insolubili*(present
abbondantemente anche nei cersali integrali) hanno Feffetio di velocizzare
la peristalsi intestinale @ aumentare il volume delle feci; in tal mede Aducano
il tempo di contatic di sosianze potenzialmenie fossiche & concerogene con
la superficia intestinale & favoriscono | intrappelamente di fali sostanze
nelle feci (prevenzione dello stipsi, dello diverticolosi intestinale, dei tumori
dal colon-refta).
® Frenare eccessivi innalzamenti della glicemia dopo il pasio. Questo effefio
& dovulo allo presenza di fibre “solubili® che formano nellintestine dei gel
viscosi che rallentono I'occesso degli zuccheri agli enzimi digesiivi e alla
superficie infestinale assorbenta.
® Garantire un buon apporto di vilamine ed alire numercse sostanze prolefiive
aod azione anfiossidante come od esempic:
= i| beta caratene che & maggiormente prasente in frutla e ortaggi di colore
giallo-aroncione e roase (comote, zucca giolla, peperoni, pomadori, albicocche,
meloni, ecc.)
= i| licopene, con una polente azione antiossidonte, che & sopraftulio preserhe
nei pomoderi maturi (sia freschi che cofti e in conserva) e in fN:Id'li alfri
alimenti come il cocomero, il pumpa|mn rosa @ le albicocche
= | folal che sano in quonlit pil elevate nelle verdure a foglia
= la vilamina C di cui sono ricchi arance, mandarini, pomodari, kiwi, fragole,
spinaci, broccoli, cavelfior, lothuga, cavelo cappuccio, pompelma, albicocche,
mela, banana, ananas, pere, ece,
= fitochimici dal sapore omaro (prodetti dolle pianie per difendersi dai
rassili}: es. composti solforati (isoliocianati e ditichtioni di cui sono ricchi
Eumnh cavolfiore, cavolo); Hovonoidi (es. naringing contenuta nel succo
di punpa|mnj, polifencli del teq; isoflovoncidi della scia, tea verde, crocifers;
compost glicosilati presenti nelle zucchine...
Per beneficiare ol massimo delle molteplici & preziose propriett protetive &
opporfunc consumare ogni giomo frutia fresca e verdure di colori diversi
(biance, gialle, arancione, verde, rossa).
Un errcre comune & quelle di sosfitvire chitualmenie la frulia fresca con succhi
di frutta [aggivnta di aoqua e zuccher semplici a quandila minima di frutia,
frammentazione delle fibre]

Grassl da eondiments - Frutta secca oleosa
(noci, mocciole, mandore, arachid], pislocchi, pinali)

GRASS| DA CONDIMENTO. 5i consiglia di privilegiare nei condimenti gli
oli a crudo, ricchi di acidi grossi insaturi che hanno un'imporiante funzione
strutterale & metabolica nel nostre corpo, preferende I'olic extra vergine
d'aliva particolarmente riceo di ocido oleico (monainsalura), oppure scegliere
oli monoseme (es. girasole, mais, soia) ricchi di ocidi grossi essenzioli omego
& (poliinsaturi).

Melle cobure che richiedono 'impiege di olio, si raccomanda Muso di olio
ine di oliva o di arachide in quantc si clieranc menc al calore
rispetto ogli alii oli.

| graissi da condimento animali (burre, panna, sirutio) vanne invece foremente
limitati per il lore contenute elevate di acidi grassi saturi con funzione
pr-evnlem::menre energefica che, consumali in eccesso, hanno un'ozione
na. Acidi grossi sofuri sono anche presenti in quantila significativa
I'DFH di palma E in particolare di cocco (molho u.'acl'.:rdg||’|ndm;tri:| dalciaria).
Un'alira categoria di acidi grassi molle dannosi & rappresentata dogli ocidi
grossi iransinsafuri che, olire o provocare 'oumento dei livelli di colesterolo
“caftive” LDL e ka riduzione del colesterclo “buenc™ HDL, predispongeno ad
insulinoresistenza e diabete lipo 2, Essi sono presenti nei prodoHi ricovali
dogli animali ruminanti [-IIIITIi grasse bovine e avine; derivali del lotte come
burre @ panna). Incdire si formano a seguito dell’ idrogenazione degli acidi
grassi insaburi degli oli operala doll’ indusiria per renderli solidi o semisolidi
alle scopo di focilitome ko conservozione o per eccessivo riscaldamento degli
oli (con profonda alterazione delle proprietd positive degli acidi grassi
insaburi), ritrovandosi a concentrazioni elevate nelle fritture, nalle margarine,
nai dolciumi & snacks industriali, nelle barrette al cioccolate, nelle fetie

bmmm, niegli alimenti fast food.
leggera le etichette dei prodolii confezionali per scoprire | fomigerati “ali

enati” |
IE'?TA SECCA OLEOSA. £ busna abiludine consumere una perzione al di
di frutia secca olecsa in quante & una buona fonte di ocidi grossi essenziali
{sia di tipe omega & che omega 3), vitamine liposolubili (A, D, E, K), fibra
ed ha un elevolo polens prolelive anfiossidaonte.
Una porzione giomaliera di noci corrisponde per i bambini a 2 nod e per
gli adulti a 4-5 noci.

Alimenti protelc

Tra gli alimenfi profeid, un posto impertante spetia ai legumi e al pesce, da
alternare durante la seffimana con carni magre, vova, formoggi : pesce | 3-

4 v./seftimana); carni magre (3-4 v./seffimana); legumi (3-4 'fu-"nrllrnunni,
tormaggi (1-2 v/seffimanal; vova (1.2 v./seffimana]

PESCE. E fonte di proleine di alta qualits nutrizionale e di ferro, zinco, iodio.
Confiene inolire nel suo grasso | preziosi ocldi grossi essenziali dello sevie
omega 3 che hanno un imporanfissime ruolo sia strutfurale che unzionale
nello svikppo del cervello e defla refing e nella prevenzione dell"olerosclercsi
e della frombosi. Pid il pesce & grasso (es. pesce azzume) pib elevalo & il
conlenuto di acidi grassi essenziali.

B Gli “ocidi grossi essenziali® (omega & e omegao 3) sono indispensabili per
il nosiro organisme che non & in grodo di formari da sé & deve assumerli
come fali aftraverso gli alimenti che |i contengone.



LEGUMI SECCHI (logicli, ceci, lenticchie, piselli, fove,..). Conlengone elevate
quanditts di amideo e fibre (sio insolubili che solubili) ed apporiano quel nulrienti
essenziall corafteristici dello come, del pesce, delle uova (es. ferro ed allri
oligoelement]) ed elevate quantith di profeine di buon valore biolegico che,
consumale insieme al cereall, fomiscone una gamma complela di amincocid
di allo valore bislogice,

| legumi non contengono grassi saluri né colesterolo.

Latte e derivat
{yogur, i katficini e i formaggi)

la funziene principale di questo gruppe di alimenti & di fernire calcie in
forma allemente assorbibile dal nestre organismo. Inclire tali alimenti
conlengeno: profeine di alima qualila biclogica; akune vilamine (specie B2
a A); grassi safuri (in quantity variabile o seconda del prodotio) che, se
consumati in eccesse, hanno un'azione alerogena.

LATTE. Per garantire un buon apporie di calcie & buona norma consumare
costanfementa 1 pasto al giomo di latte o yogurt a colazions ed eventuaimente
a merenda se graditc. Dopo | 3 anni di etd & opporiunc wilizzare latte
parzialmenie scremaio (miner contenuto in grassi] nella logica di una disto
prudente roccomandotia a livelle di popclozicne per la prevenzicne
cardicvascolare.

LATTICIMI E FORMAGGI. Si consigliono 1-2 porzieni di formaggic alla

seifimana da aliernare con gli oltri alimenti proteici (v. sopra)
Alimenti dal sapore dolce, grasso, salato

All'apice della piramide troviama gli alimenti dal sopore delce-grosso-salote
il cwi consumo va limitato per il loro contenute in grassi animali saturi,
transinsaluri & colesterolo, zuccheri semplici, sale olire che per I'elevale
contenuto calofico: cami grosse e salumi, grossi enimali do condimento,
doleiumi vari, prodeti solali, bevonde ruccherale, olimenti fast food.
Compaiono inolire le pafafe che non vengono incluse nelle verdure in quanio
il lore contenuta in amido le rende pib simili of cereali & che hanno un elevalo
indice glicemico. Inolire, le patatine fritte (perdendo acqua e assorbendo olio
surriscaldato ) presentano altd due inconvenienti:

= yn elevato contenuto calorico: 100 g di patatine fritte comengono 507- 550
keal, menire 100 g di patate  bollile senza buccio contengono 71 keal (78
volie di mencl)

= ur'elevata quantit di acidi grassi transinsaturd (allerozione degli ofi dovula
al calore eccessiva).

el

DA LIMITARE
DA LIMITARE

VERDURE
3.5 porzioni/die

FRUTTA FRESCA
35 porzioni dis

CEREALI INTEGRALI
[da preferire rispetic ai raffinati)

BERE ACQUA IN ABBONDAMNZA

MANTENERSI ATTIVI E CONTROLLARE IL PESO

Figura 1
Piramide dell'Alimenazione Medilerranea . Fenle: Dolt, Mavurizie lala
Tabella 1

Indice Glicemico (1G] di alouni alimenti
IG basso IG medio IG alto
cereali infegrali, dolci farciti, patating, zucchero, brioches,
ml::’u, umi, pop com, patate, haﬂdr biscofti, frollini,
urf, none, pizzo, i i sole, riso, pane
mualﬁﬂh:, riso i II‘:'rl::|||=_--, biuncg;mkers riﬁni,

miele spremuta d arandio succhi di frufia



STRATEGIE

DI EDUCAZIONE

AL GUSTO

NELL'ETA EVOLUTIVA

Dott.ssa Katia Novelli

Dott. Mavrizio laia

Servizio Dietslico Pediciria di Comuenild
ALISL Cesena

Le preferenze alimentari stabilite nei primissimi anni di vita tendono

a mantanersi nel tempo influenzando le abitudini alimentari fino all'eld adula
con importanti implicazioni sul piono preventive. Da qui lo necessita di
educare | bambini al gusto di alimenti soni attraverso 'esposizione pib
precoce possibile ol vorl sapori,
Sebbene vi siano preferenze individuali "innate” verso deferminafi gusti, nel
comso defla crescilo esse POSSONG B558re forlementa influenzate dalle successive
esperienze e a tal proposite notevole importanza rivesie il ruolo esercifato
dall'ambiente lamiliore e sociale.
Diverse indogini hanno evidenziato che git nel corso della vita prenatale il
fefo percepisce @ memorizza una serie di sopori e odori frasmessi al liquido
amniotico dogli alimenti che ko modre mangia; tole esperienza prosegue nei

imi mesi di vita con gli aromi che possana nel lotte materna. In fal modo
il tipe di alimentozione malema, egendo come imprinfing gusiative-clialiive,
condiziona I'accettazione o il rfivie di determinali sopor ai quali saranno
asposhi | bambini in apm:ha succassive, dallo svezzamento in avanh.
Prendiama in esame ke verdure che sano noloriamenie poco grodite i bambini
a causa del loro sopore amare dovuio ad una serie di sostanze naturali
anfiossidanii |pelitenali, lavencidi, isoflovonoidi, ecc.) prodolie in quaniiid
varabile doi diversi vegetali per difendersi dagli erbivori e dai patogeni ma
che svolgone nel nesiro arganisma un'imporianie azione protetiva ned confront
dei processi degenerafivi operanti in patolegie come Fatercsclercsi e | tvmeri.
Il gusio amaro & percepito con intensita diversa in funzione della sensibili
individuale (diversa concentrazione di recettori per 'amaro presenti nelle
collule gustative della lingua), ma & emerse da recenti ricerche che |esposizione
precoce dei piccoli ol sapore delle verdure le rende decisamente pil accetie
e gradile anche a lungeo termine, a conferma della plasticita nello svilvppo
del gusto sopra detio,
5e le esperienze gustative precoci rappreseniano un fattore basilare per
fovorire un'alimentazione varia ed equilibrafa, occormono poi anche pazienza,
tatic @ comprensicne di frone ai primi eventuali rifivti del bambing, senza




ricadera nell'erore di propame un‘alimentazione monoltona che assecondi
la lendenza innala di preferire | sopori “dolce e grasse” di alimenti che
asalianc il palate ma che sone in genere poco salutari. la meda dilegante
dei prodoti industriali dal sapore “rinforzale”, fortemente pubblicizzati o
scopo di proliie dall'indusiria alimentare, pud infalti condizionare i gusii del
bambino che non avrd pil tanta voglia di mongiare alimenti prodetfivi dal
sapore meno forte (legumi, verdure, frutha, pesce...).

L'identificazione dei fotiori che influenzanc le preferenze alimentar & imporiante
per metere a punic sirategie educative, adeguate per le varie e, che
oumeanting |'occetiazions di alimenti sani.

Il tipo di alimenti acquistati, disponibili e accessibili in casa, consumali dai
genitori; be preferenze e i rifiuti mostrati dai genitori per deferminati alimeni;
le modalitt nel consumare | pasti (fretiolosamense, con la TV accesa oppure
come franguilla condivisione del posio afiorne ad una tavola apparecchiaia
e od orori regolori...} roppresentano alcuni esempi di faliori che agiscono
all'interno del sisterna familiare, condizionandao sin dalle origini le abitudini
alimentari del bambino.

Alcune siralegie che focilitano il superomento della diffidenza/rifivta nei
confronti di cibi sakdari sono di seguito sinlefizzale:

- Dare al bombine Fesempio personale: & imporianie che | genitori dimasiring
di eonsumare con plocene delerminati alimenti e li propongano con empatia
senza ricorrere a forzature varie. || bambino “internalizza” e riproduce (nel
bene & nel male) comporiamenti di fipo imitative che sono lo “specchic” di
cié che csserva fare ai genitori, olire o condividerne le sensazieni.
. Condividere |esperienza socale & affefliva di mangion insiema: un bombing
mangia pid facimente un dbe nuove se anche gli odubli significativ (genitar,
nanni, | nanfi ) o i suoi coatane lo fanne; o6 contribuisce o ml‘farmurg"
la sva identith & il suo senso di appartenenza al gruppo.
. Saper ulilizzore strategie gastronomiche per rendere pil oppetibile un cibo
poco gradite: od es. preparare piall mishi in cui il sopore amaro di aleune
verdure venga aflenuato do quelle pit dolce di alire (corole, zucca, polale).
. Riproporre pil volte nel tempo con pazienza alimenti prima rifivtati: quanio
pit frequenti sono le esposizioni tanto maggiore sard |'occeticbilita.
. Rendere il bambine pariecipe nel are la spesa “intelligents” & coinvolgerls
nelle preparozione pratica di alcuni pialfi.

Ll pariecipazione “attiva” dei genitori in progetti scolasfici sirutiurali di
*educozione al gusic”, imprentati non solo sul “sapere” ma sulle esperienze
sensoriali direfte e sull'acguisizione di nuove abilith pratiche, put confribuine
a produrre significalivi cambiamenti rinforzando I'insestituibile funzione
educativa che | genitori sono chiomati a svolgere sin dalle prime fasi della
viba.
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LEGGI QUELLO

CHE MANGI
COME IMPARARE A LEGGERE
LE ETICHETTE ALIMENTARI

Dott.ssa Silvia Mascali Zeo
Sarvizio Dietetico Pediatria di Comunita
ALEL Casana

L'etichettatura & 'insieme delle indicazioni riportale sull'etichetio
apposia sul prodatio, sull'imballoggio o sul dispesitive di chiusemn. 1 m,
che pud riguardare sia le informozioni generali sul prodofio alimentare sia
le infermazioni nutrizionali, rappresenta per il consumatore una impertanie

forma di futela in quanto fornisce importanti informazioni sul prodetio al
momenio dell’ocquisio guali lo compasizione dell’alimenta, gli ingredient,
lo prevenienza, lo durabo ecc...e consenle di volutare con occhio crifico le
varie preseniozioni pubblicilarie.

Ma quali sano le infermazioni principali che si possona trarre dalla letura
dell’etichetia?

. Denominazione di vendita

. Elenco degli ingredienti

. Dota di scodenza o termine minimo di conservazione
. Ruantiit

. Provenienza

. Tabella mdrizionale

. Meodality di conservazione

lo denominazione di vendita rupprmnru la descrizione del prodotto
& fonisce indicazioni sullo stato fisice in cui si frova il predotio o, eventualmenta,
sul irattamento subito [esempic prudnlm pastarizzato”....).
U'elence degli ingredient, posto sempre in ordine di peso decrescents,
& imporfantissimo perché consente al consumatore di valutare la qualita di
un prodotio, effettuare una cometia valviozione qualita/prezzo e, in cosi di




allergie o regimi dietetici controllafi, di scegliere gli alimenti pid adeguati.
Gli allergeni sono seslanze solilamente innocue per lo maggier parfe delle
persone, ma che in alcuni individui sone in grade di dare origine o
manitestazioni allergiche di varia notura, anche se presenti in piccole dosi
nell’alimento. Per tale motive, i produttori possone tulelare sé stessi e |l
consumatore finale indicando in efichefto. “Pué confenere frocce di..." oppure
*prodofto in un impianto che...".

Gl odditivi sono considerall ingredienti & come lall vengone riportali in fale
lista. Hanno una funzione per lo pil relativa alla conservazione del prodobio
{stabilizzanti, oddensanti, gelificanti, emulsionanti, esaltalori di sopidita,
agenti di rivestimento, sali di fusione, ecc...).

Dala di scadenza e termine minimo di conservazione
Il eibo che acquistate & abbastanza fresco? Basta verificare la data del
prodolio presente sull’elichetia focendo alenzione alle due diverse espressioni:
"da consumarsi preferibilmente enfro” o “scode il”.
Per data di scodenza si intende la data entro la quale il prodotie deve essere
necessariamania consumalo, mentre per termine minimo di conservazione si
intende il termine entro il quale il prodette conserva inalterate le sue
caratteristiche organolattiche, Lo dota di scodenza pud essere espressa con
Findicazione del giome,/ mese anno.
Per i prodoti alimentari conservabili per meno di 3 mesi vengone indicafi
il giomo ed il mese. Nel caso di predofii conservabili per un tempe fra i 3
i 18 masi devono essere indicafi il mese e 'annc. Per i prodolfi conservabili
Eﬂr un lempe moggiore ai 18 mesi viene indicato 'enno.

ebbligoloric riporore in elichetia anche 'indicazione del lvoge di
erigine o di provenienza della maleria prime utilizzata in made da
consentire, in caso di necessitd, di ricostruine in ogni momento la “staria del
prodatia”.

lo quantiba prodofti alimentari preconfezionati viene espressa in litro,
centilitre, milliliie, chilegrammeo o gramme, Se si trotla di un alimento immerse
in liquide di govermeo viene indicata il “pese sgocciolate™. Nel coso In cul
la confezione del prodatic contenga varie porzioni pre imballate, il numers
ad il peso di ognuna, , se non sono visibili dall’esterno, vengono riportafi
in atichefin. Per i prodofii do fomo (fette biscoltate, biscofi,...) e quelli a base

di zucchero (es.caramelle), spesso viene indicoto solo il peso tofale.

l'etichetta nutrizionale di un prodotio alimentare fomisce informazioni
sul valore energetico, le proteine, | grassi, gli zuccher, la fibra alimentare,
le vitamine e i sali minerali.
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INCONTRI TEORICO PRATICI

Scuola Regionale di Ristorazione della Romagna
i CESEMATICO

Conduzione, coordinamento e iesfi

Dott.ssa Cristina Lorella Barducci
Dietista - Comune di Cesena

Mercoledi 25 Marzo 2009

Cereall & Legumi: Informazioni nutrizionali
Preparazione & degustazione dei piatti
presaniati da
Paclo Antimi e Andrea Fabbri
Cuochi delle scuole di Cesana

Mercoledi 8 Aprile 2009

Il Pesce: Informazioni nutrizionali
Preporazione & dequstazione dei piotti
presentofi da
Andrea Fabbri e Roberto Checchia
Cuochi delle scucle di Cesena

Sabato 18 Aprile 2009

Le verdure: Informazioni nutrizionali
Preparazicne e degustazione dei piatti
praseniati da
Roberto Checchia e Maurizie Magalofti
Cuochi delle scuole di Cesena

Mercoledi 22 Aprile 2009

Le ricetie per le feste:
menu “alternativi® per le occasioni speciali
Preparazions & degustazione dei piotti preseniali do
Elisabetta Comandini e Maurizio Magalotti
Cuochi delle scucle di Cesena
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Cereali e legumi
Insalota di forro e ceci . pog 31
Minestra di spinad e baltulo di semola . peg 31
Vellukata di fave con orzo . pag 32
Pennefte con lenficchie e salsa di zucca . pag 32
Stormatini di riso con pello e piselli allo zofferano . peg 33
Pomodori ripieni con cous cous . pag 34
Budino di farro . pag 35
Budino di riso con ananas . pog 37

Pesce
Alid all'arancio . peg 42
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Triglie alla mediterranea in corloccio . pog 44
23 Ralalini di sogliola alle primule . pag 45
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Verdure primaverili con triangolini croccant . pag S0
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Salse per crudisé . pog 53

Ricette per le feste
Strudel tradizionale e di pere . pag 58 e 59
Strudel con cipolla rossa e fonting . pag 59
Plum coke con verdure . pag &0
Cantuccini con clive e pisiocchi . pag 60
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Karkadé . pog &1
Mousse dolci o salate . pag 62
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DALLA TEORIA
ALLA PRATICA
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Le colfure di cereall roppresenfane circo la metd delle teme colfivale
nel nosiro pianeto e costituiscono la base dell'alimeniozione emana fin
dall'anfichita.

Riso, grane, mais, orzo, miglio, avena & segole sono | cereali ancora oggi
ufilizzoli come cbo principale da inlere popolazieni, Il loro ulilizzo & giustificalo
non solo dolle buone propriel nutrifive, ma onche dallo elevola conservabilitt,
dalle buone rese alla coltivarione e dal basse costo. Un vlleriore elementa
& l'estrema versalilily, cioé la possibilits di essere trasformali in lanfi prodotti
diversi quali: pane, pasta, pizza e numerosissimi prodolti da forno.
| processi di trosformazione e di raffinazione, perd, impoveriscono i cereali
in chicco di sostanze nutritive importanti: germe, fibra, vilamine, proteine,
che si trovano principalmente negli strati superficiall, Per una buona
almeniazione diventa dunque opportuno ulilizzare | cereali inlegrali soalorma
di chicchi &/ ulilizzore forine meno roffinate, Considerata lo scarsa abitudine
al loro ufilizzo, proponiame qui qualche informazione sulle loro principali
carateristiche e alcuni suggerimenti sulle fecniche di preparazione & coffura.
Esistono in commendio numerosi fipi di uno slesso cereale, che si differenzianc
olire che dalla varietts botanica, anche dalle diverse operazioni industriali
adotiale per focilitame 'uso.

| termini pid frequentemente usati sono: “perlale”, “brillata”, "sbramato”,
“decorticat”, “integre”, “mendo”, ciascunc dei quali ka riferimento od un
sisherna pil & meno spinto di eliminazione della parte pit coriocea del chicoo.
Cid determinerd fempi di cottura diversi che varianc dai 20 ai 60 minuti
{aftenarsi alle indicazioni riporiate sulle confezioni).



Frumento

Le due specie principali di frumento sono e il grano duro {Trificum durum) e
il grano tenero (Triticum aestivum). E il cereale piv diffuso nel bacino
medilerraneo & la sua carafteristica principale & di essere parficolarmente
adaito alla panificazicne.

Il contenute di proteine varia dal 12 al 13% e | carboidrall rappresentanc
circa il 40%. 1l frumento integrale apporie anche vitamine del gruppo B, e
la wit.E contenuta nel germe, olire ai minerali: ferro, fosfora, magnesio,
polossio, rama, zinco & salenio.

Grano tenero

( Triticum oesivum)

E indicate per la ponificazione.

In commercio di frovano diversi fipi di farine clossificate a seconda del grodo
di raffinazione. Guelle pit utilizzate, ma anche pid raffinale sone la fipe
*00" (impiegata per dodd e impasti delicali) e ko fipo “0" per pane, pizza,
pasio fresca,

Moggiormente indicale dol punio di vista nulrifive, ma non sempre fedili da
trovare sona lo fipo "1" e "2° e lo forine macinata integralmente.

Grana duro
{ Triticum durum)

Le farine che si cliengane dalla madinazione del grane dure sono denominate:
semola, semaline, semolale (meno raffinate). Seno impiegate per la produzione
di pasta, cous-cous, bulghur.

Il cous-cous [semcla di granc duro} & conosciulo come piatio tipico del
Moghreb, ma fo parte anche della radizione culinaria di Sicilia & Sardegna.
lo preparazione tradizionale & piuttosto complessa, ma in commercio &
possibile trovarlo precotio. In questo case per ba cotiura sono sufficienti una
decina di minuti, ma & necessario presiare affenzione alle giuste proporzioni
fra liquide (scqua o brede bollente) & cous-cous. Le indicazioni vengono
riportate sulle confezioni.

Indicate per pialti unici ed insalate con verdure, come e pesce. Anche in
versione dolce con frulla secca e uvetia,

Il Bulghur & una preporazions iradizionale del Medioriente di buon valore
nuirizionale perché deriva dal chicoo infegro: viene germogliclo, parzialmente
collo & poi foto essiccore e frammentato, Di coltura veloce pud essere
impiegalc come un'insalato di riso.
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Komut

E un'antica varietd di frumente che nen ha subito selezioni. Per quesks ha
una buona composizione nurizionale, contiene infofti un'alio percentuale di

probeine, circa il17%.

Farro
{Triticem dicocowm)

Viene considerato 'antenate del frumenio la sua compaosizione & simile
al grano dure. || contenuto di proteine ariva fine al 15% ed & presente inclire
la metioning, un aminoacido essenziale carenfe in aliri cereali.
Si consuma prevalensemende in chicchi, decorficalo o integrole. In questulimo
caso & consigliato un ammaollo per almeno sei ore, dopo averlo risciocquato
bene. E' consigliabile cuocerlo con l'acqua impiegata per 'ammollo, e lo
quantitt di ocqua deve essere doppia rispetto al volume dei chicchi.
Una varietd & ko spelia, detto anche grano verde greco.

Orzo

l'orzo & stato || cereale pid diffuse nell'orea medilerranea, pol soppianiaho
dal frumenta perché pid adotto alla panificozione. E” consideralo un cereale
rinfrascante, percid pid indicato per la stagieni calde. E' significative sul
piane nutrizionale per il conlenute in minesali (ferra, mognesic e fasfora) in
proteine e vilamine (vil. A}, L'uso in cucing, olire od essere una valida
alernaliva alla “posta”, & inleressante per il suo polere agglutinante (s presha
per preparare crocchette, lode, shormati) per il sapore dolce e | o e per
il breve fempao di coftura (1520 minuti). L'erze mende, o integrale, necessito
di ammollo per circa & ore, dopo averlo scincquato bene. Usare ['acqua
ufilizzata che per lo coltura devrds essere di circa 3 portl rispetio al volume
dei chicehi,

l'erzo perlate, di uso pid comune, non necessita di ammollo e sono
sufficienti 2 parti e 1/2 di ocqua. |l tempe di coftura & di circa 20 minuti.
Lascicre riposare ancora per 5-10 minuii a pentola chivsa perché finisca di
gonfiarsi.

Riso

I chicco di rise (risone o greggic) proveniente dolle coltivazioni non &
diretiomente commestibile, e si rende necessorio eliminare le parti pil coriacee
per aenere il riso integrale, che viene commercializzato anche come “riso
semigreggic” o "sbramaio di risone”.



Il rise parbeiled o giolle si oltiene dal riscne cHraverse operazioni di
ammollo, passoggi al vapore e a pressione e successive sbiancature, In tal
mado si offiene una consistenza ed vna resa in colfura diverse dal riso bianco
o raffinato, che & quello pid comunemente usato. Le numerase operazione
di raffinazione (sbramatura) impoveriscone dal punta di vista nutritive il riso,
riducenda la quantita di vilemina B fino ol P0% e un contenulo di proteine
di appena il &%. Per la coliura del riso iMegrale si procede come descrilio
per il farrs,

Miglie

E un cersale molte diffusc in Africa ed in alcune regioni dell'India & della
Cina, ha un buon conlenuta in prodeine (circa 11% ), in ferro e in leciting,
Come per il riso & necessario procedere alla eliminozione del rivestimenio
asterno per rendero commestibile. | chicchi decoricati si presentono piccoli
a gialli & seno indicati per b preparozions di minestre, zuppe, sformati,
crocchetie, lortini. Va occuralomente lavolo prima dell'use & necessila per
b sua cottura circa il doppio del suo volume d'ocqua. Il tempe di coltura &
di cirea 1520 minuti,

Mais

Il mais & criginario dell'America Lofing e in passalo base dell’alimenfozione
anche per alcune regioni ilalione. Non & parficolarmente nuiriente, il svo
conlentio di proleine si oggira intorne ol 9%, Contiene poco fibra e non &
adatto alla panificaziene per assenza di glutine.

5i utilizza la farina macinate pit o menc fine a seconda dell'impiego:
grossolana per la polenta, pil fine per i dolci. Yengone anche consumai |
chicchi inferi: pannocchie fresche griglicle o bollite o solio forma di pop com.

Aveno

'avena & un cereale tipico dei climi freddi. Contiene una percentuale
significativa di graossi (7%) e anticssidanti che ne assicurano lo conservabilii
e apporta cirea il 13% di proteine. Fra i cereali pit diffusi I'avena presenia
il pit alle contenuto di lising, un aminoacido lipicamante carenbe in quasli
alimenti, Inclire si riscontra vna elevale presenza di fibra idrosolubile.
Pus essere consumato in hiocchi per preparazione di minestre, porridge, deld,
muesli.
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Segale

le seqale & un cerecle collivale e consumale nei Paesi del Mord, E ricce di
proleine ¢ fosfore, ma povere di ghutine, Pud essere uiilizzato ugualmente per
lo panificazione dovula alla presenza di particolar zuccher. Se ulilizzato
in chicchi necessita di un ammello almena per 4 are, in ropporo di 1 0 3,
per circa 43 minuh,

i Lﬂgl.lf"l'li

| legumi maggiormente consumati nel nosiro paese sone i fagiali, | cedi, i
piselli, be lenticchie e le fave. Negli ulimi anni & inolire in cumenic il consume
di soia, legumincsa od elevalo confenuto prateico. | legumi insieme ai cereali
sono siati alla base dell'alimentazicne dell'vome fin dall'antichita & solo
recentementa si & assistilo @ un loro progressive abbandene, a fovore di
alimenti di origine animale, come curnlmgluh:lnl Le couse possono essere
ricercate nella necessita di lungo fempo di coliura e negli effeffi che possono
provocare a livello infestinale (gonfiore), nel case di consume salluaric o di
elevale quantita. Tale tendenza & del fulto ingiustificala se si consideranc le
imporianti carofteristiche nuirizicnali dei legumi: ricchi di profeine, poveri di
grcllui, discrefamente ricchi di ferre ed aliri minerali & con un alie contenule
di fibre.

|l vantoggic nuirizionale che presentano devrebbe aiviare o superare quesie
difficoltd, Sene necessari alcuni occorgimenti culinari & un minime impegno
organizzafive.

Impariante & la fase dell'ammalle, che olire a fodililome la coliura, consente
di disperdere soslonze indesiderabili (anfienzimi) e diminuisce la quantilé
di zuecheri indigeribili. In fose di cotlura si possono usare erbe aromatiche
quali allore, rosmarine, semi di finocchio che contribuiscono a limitare la
lormaziane di gos nell'intesting. Lo pratica di passarli ol passaverdura facilila
ulteriormente la lore digestone,



i Cereali

RICETTE

[NSALATA DI FARRD E CECI
Ingredienti per & persone

farre perdate 300 gr
ceci secchi 300 gr

pomodore a cubetfi 300 gr
salvia, erba cipolling, cedeglic

Prepamazione

Lessate il farre,dope averde abbondantemente risciocquate. Lessate a parte
anche i ceci, con lo scalagno e una feglia di salvia e una volta colti frullateli
con l'acqua di cottura, fenendone una parte inferi

ndmlﬁﬂmmun:lmu di cerfoglic e di Ethuﬂpuﬂmcﬂﬂ acqua @ un
FHIZH: I

Mescolate il farro con il pomedoro e legate con 'emulsione di erbe, poi
completote con la saka di ced e i cedi interi.

MINESTRA D1 SPINACI
E BATTUTO DI SEMOLA

Ingredienti per 4 persone

spinaci freschi pul-'iﬁ 250 gr
azuki 180 ar

semola di grano durc150 ar
:lp:ﬂh 120 gr

u-ghu,. broda mgm‘uh

olio exira vergine d'cliva, sale

Preparazione

Mettete gli azuki in ammollo per circo B-10 ore.

Appassite in un filo d'olio e acqua lo cipollo e due spicchi d aglio Iritati e
loslatevi gli azuki ammallali e scolaki,

Aggiungete quindi gli spinaci, mettele il coperchio e fale stufare per 5°, poi
bagnate con un litro & mezzo di brodo vegetale, solate e fate cuocere
lenfamente per circa 40°. Nel fraflempo impastate in una ciclola la semola
con un pizzico di sole e circa 70 gr di acqua fredda , oftenendo un impasto
sodo che sminuzzerete con vn coliello.

Unite il battute di semola alla minestra pronta e allo ripresa del bellors

calcolate 5, poi spegnete & cormeggete di sale.




YWELLUITATA Ol RANVE QO ORAD

Ingredienti per 4 persone

latte 700 gr

fave tresche sgusciate 250 gr
patate 150 gr

orzo perate 60 gr

pecoring o parmigiana §0 gr
spicchi aglie 2

olio exira vergine d'oliva

Preparazione
Lessate I'orzo. Scottate I'aglio in gr 100 di lafte. Portate a bellore il resionte
late, metietevi lo pabaia ::gfaan& e l'aglio sgoccioloto.

5 minuti unile le fave & cuocete par aliri 5 minuii. Losciate roffreddare,
salate e frullate al mizer.
Completate lo vellutate aggiungendo F'orzo |essalo, il pacorine o parmigiano
e l'clio, Servite colda o tiepida.

PENMETTE COMN LENTICCHIE
E SALSA DI ZUCCA

Ingredienti per 4 persone

pennatte 320 gr

I::ohn zucea gialla 300 gr

enficchie 200 gr

frito di cipolla, carcta, sedano
rmigiano 20 gr

Jate 80 gr

olio extra vergine dcliva q.b.

prazzemolo, sale g.b.

Preparazione

Cuocele lo polpa di zucca tagliabo a pezzi grossolani e senza buccio in una
peniola con poco ocqua.

Frullaledo con mezzo bicchiere di laite, un pizzico di sole e il pormigiono,
Mel fralempe cuocele be lenlicchie con gli odor, dopo avere ammallole per
&-8 ore,

lessate al dente le pennette in abbondanle ocqua salata.
Unile alla pasta il frullale di zuvcea , Folio, il parmigione e le lenlicchie.
Completale con prezzemalo Irilabo,
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SFORMATIMI DI RISD
O POLLD E PISELL ALLLY LAFFERANG

Ingredianti
per 4 persone

piselli 800 gr

riso 250 gr

petta di polle 200 gr
vina bianca1,/2 bicchiene
cpolla 1

parmigianc &0 gr
fecolal /2 cucchialo
zafferans 2 bustine
brode vegetale 1 liro e 1/2
alio exira vergine d'aliva
Sale g.b.

Preparazione

Sgusciate i piselli & scotiateli in acqua bollente per qualche minvte. Fale
appassire medo' della cipolla Fritolo e aggiungete il petic di pollo fagliate o
dadini, 1 bustina di zafferano, infine i piselli. Unite il mezzo cucchioio di
tecola dilvita in acqua fredda, bognote con brodo vegetale, coprite e fale
cuocere per circa 10 minuti, ottenendo cosi un sugo. A parie fole oppassine
I'alire meta’ della cipella, aggiungete il rizo, losiotelo e sfumate eon vino
bionco & poi losciole evaporare. Aggiungete il brodo e lo zafferano rimasio,
A coftura quasi ulfimata unite meta’ del sugo di piselli & pallo. Aggiustate
di sopore, unile il parmigiono e lasciale riposare. Ungete 4 shampini, riempibeli
con il riso, e cuoceleli in fomo o bognemaria per circo 10 minwli @ 180°
C. A coftura terminata, rovesciale gli stampini su di un pialie da portata e
decorale con il suge di piselli imaste.



PORMODOR! RIPIERIT DY COLIS-C00US

Ingredienti per & persone

pomodor grossi ben sodi
& maturi &

pomador perini 2-3
cipolla 1

carche 1-2

zuechine piccole 2
peperone giallo 1
couscous J00 gr

Per la salsa allo menta
manta 1 mozoeto
limene1

aglio 1 spicchio

olie extra vergine
d'oliva & cucchiai
sale q.b.

Preparazione

Mettete a bogno il cous-cous in circa 500 ml di acqua calda, coprite e
losciie riposare per circa 10 minuti, quindi mefielelo su un vassoio, allogoielo
e sgranatelo bene.

Lavale e ascivgate | pomodori, eliminate la calotio, svuolateli, salateli e
metieteli copovolti per una mezz’ora.

Private di buccia & semi | pomadori perini, logliateli o dodini e foteli sgocdolare
in un coling, Pulile & lavate le verdure & fogliatele o dadini. Riunilele in una
padella con due cucchiai di olio, salalele, ([oggiungete eventualmente cumino)
e stufatele a iomma dolee per 10-15 minuli. Aggiungete se necessario un
po’ d'ocqua calda, ma dovranno rimanere croccanti,

A fine coftura mescolate le verdure, | pomodorini e aromatizzale con menia
spezzetiala. Unite le verdure al cous cous e riempite | pomodor e servite con
salsa alla menta.

Per la salsa
Frullate Faglio con I'dlio, il succo di limone, una manciala di menta & un
pizzice di sale.

BUDING DI FARRC
E CREMA DI MOCCOLE

Ingredienti per 4 persane

farre 250 gr

late 750 gr

zucchero di canna 80 gr

erema di nocclole 3-4 cucchial

sale

cocco gratugialo

nocciole o mandorle irilole per decorare

Preparozione

Maettete il farro nel lotle con un pizzico di sale e fote alzare il bollore.
Abbassate @ porfate a cottura (50-60 minuti). Frullate il farro colto con lo
zucchero e lo crema di nocciole nel mixer per 2 minuti, Versale in coppetie
@ decorate con cocco gratugiate e nocciole o mandorle. Servite fresco.
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BUDINC DI RIS0O E ZUC0A GIALLA
COR SALSA ALL'AMNARNAS

Ingredienti per B perscne

lafte 1 L

riso arborio 250 gr
zucea gialla 80D gr

uova 4

zucchero 200 gr
mandarle affetiote 100 gr
cannella in polvens

sale 1 pizzico

Per lo solsa all’ananas

ananas |

zucchero 150 gr

acqua 300 ml

suceo di limone (gualche goccia)
vaniglia 1 pizzico

fecola 1 cucchiaio

Preparazions

Portate od ebollizione il lale con un pizzico di cannella @ un pizzico di sale.
Aggiungete il riso @ o metd cotturo aggivngete ko zucca cotio o vapore e
ridatia in purea. Fate cuacere circa 30 minuti, finché il rise risullers melto
cotte, Aggiungete le vovo e lo zucchere shatiuli, Versate in uno teglio
precedentemente unla e infarinata, cuocete in forme per 15 minuti @ 180°C.

Per la salsa

Pulite I'ananas e dividetela in due pari uguali. Una parie tagliolela a dodini
& l'alira passalela al mixer con |'acqua, lo zucchero & qualche goccia di
limone. Fate resolare in una padelle antiaderente | dadini di ananas.
Aggiungete il composio passaio ol mixer e losciale ridume per qualche minuo.
Legate con il cucchicio di fecola sciolio in un poco di acqua fredda.

Ultimata la cotiura del budine, dividetelo in perzioni tagliandole a rombi
diretamenie sulla teglia. Adagiate il budino sul piatio & aggiungete la salsa.
Guarnite con mandorle offettate e servite sia calde che freddo.



il Pesce

DALLA TEORIA
ALLA PRATICA

3%

| pesce rappresenta lo pid importante risorsa alimentare e la
principale fonte di proteine per numerose popolozioni povere, mentre nei
Poesi Occidentali il consumo & piutiosto salluaric, Seconde le stotistiche gli
italiani mangiono pesce solo una volia ko seftimana, ma le roccomandazioni
dei mdrizionisti suggeriscono di consumarlo almeno due o tre volle. | motivi
di lale disaflezione verso quesio prezicso alimento vengono atiribuiti all’alhe
costo, alla difficolit nella preparazione, olla scorsa conservazione e nel coso
dei bambini alla scarsa gradibilita.
Va considerato, perd, che a livello internazionale si pescano e si consumana
solo poche varietds richieste dal mercato, mentre ¢'¢ disinteresse per alire
specie, aliretlonto valide dal punto di vista nutrizionale. 'lalia, od esempio,
importa i 2/3 del pesce consumato, perché le scelte dei consumatori sono
ancora orieniate verso qualith medio-alte, penalizzando il pescoto del
Mediteranea,
Secondo la classificazione ISSCAP (International Standard Statistical
Classification of Acquatic Animals and Plants) i prodotti ittici si suddividono
1
. pesce di ocgua dolce: carpa, lucdo, pesce persico, frolg, tinca;
. pesd diadromi: salmone, anguilla;
. pesti di ocqua salaka: aringa, dendice, meruzzo, orata, spigola [o branzing),

sarago, seglicls, sarding, fonno, sgombro, ecc.

. molluschi: calamars, seppia, pelpo, daters di mare, mifili, ostrica, vongolg;
. costacei: aragosta, gamberetio, grenchio, cancechia, scampo.



Fra fube le varietd di pesce di acqua salale & impertante ricordare 1| pesce
azzurre, denominazione di wo generale, che nen comisponde ad un gruppe
sclentificamente definile di specie. Vengone definifi azzurri quel pescl che
preseniano una colorazione blu scuro dorsale e argentea ventrale, di piceoli
dimensioni e che abbondano nel nostd mari e per quesio solilamente molio
economid,

Le specie pid comuni di pesce ozzumo sono: alici, sordine e sarde, saraghing
(papalina o spratie), sgombro (o maccarello), aguglia. Possono essere
considerali azzurr anche tonne, pesce spada, palamita anche se di forma
& dimensioni moho diverse.

Pesci altretianto gustesi ed economici che si pescanc nel mare Adriafico e
classificati come pesce biance sono: triglio, mozzola [o gallinella), zanchetto,
paganello, acquadslls, sure [o sugarella) molo (stessa famiglia del nasell).
Scegliere variety di pesce di alie pregic nufrizionale, ma di basso valore
commerciale, come il pesce azzurm, e soprativtic facende riferimento alka
“staglonalita della pesea” pus aiviare a rischere il problema economico
a fovorire |'equilibric dell'ambiente marino. Lo pesco massiccia di alcene
specie pregiate sha infaffi impoverendeone i mari, con rischic di estinzione.
Per quanto riguarda lo preporazione del pesce fresco, lo pulizia & soliiomente

il problema maggicre, ma in realiy basta un po’ di prafica & osservare alcune
regale: privaro di interiora, scoglie e pinne, aivlandesi con forbici robuste
o un coliello soffile & ben affilato. In allemativa si pud usare il pesce surgelato,
che presenta vantoggi di tipo profico e conserva inallerate le coratteristiche
nuiritive.

Anche durante |o fose di ocquisio & opporluno seguire alcuni consigli,
Osservandele ohentomente s dovrds notare 1l corpe rigido e le comi sode,
le squame aderenti, 'ecchio sporgente & non infossalo & sopraliutio si downd
prestare attenzione all'odare.

| fiverditorn (supermercali e pescherie) hanna pel 'ebblige di espome 'efichea
indicando il nome commerciale della specie, il melodo di produzione e ko
zrona di cattura (Es. FAD n.37 corrisponde al Mediterranea).
Il pesce & un alimento che si presta od essere cucinalo proficormente in fulfi
i modi e | risultati sono sempre offimi, come dimastrano le infinite proposhe
della tradizione culinaria italiona.

il Pesce

RICETTE



ALICT ALL'ARANCIO
Ingredienti per & persone

alici 1,200 kg

arance 3

limoni 1

pinali 60 gr

nod 60 gr

prezzemolo g, b,

alio exira vergine d’'aliva g, b.
pane profumato (aglio, resmarine
e prezzemola) g.b.

vina bianco g, b.

P razione
Diliscate e logliete ka lesta alle alid, scacquate in ccqua fredda e asciugate
50 Uno ﬂmﬁhnguxlu Ungete una m'gfm @ dlspunnlmrl uno stralo di alici upguurh
a libro, salale mod mﬁumﬂnh a unide i plnul arrrlanla tostati, le noci
una apuharulu di pane profumato, zmm ] ‘ru*l'm. olie, uno sirato -|:|¢
ine di arancic e limone (pelote o mrn e -u‘flaflula inissima). Fale pid strofi,
fino ad esaurimento li ingredianti.
Cuu-cahlnhrmplmamdd:ulﬂﬂ" r 20 mimdi. Amﬂﬁ:m‘fh.lru;hnmfn
con succo di arancia e vino bianco. Gpu mite con fette di arancio e foglie
di prezzemalo e servite .

MACCHERQNCINI ALLE
CANOCCHIE E PENDOLUN

Ingradienti par & persane
maccheroncini 500 gr

canocchie 1
pomadori puﬁiini 200 gr
n:u|ugnn 100 Er

prezze q.b.
vodko (facokative)
basilico

Preparazione
Mondote le canocchie a logliatene una metd in quatire parti. Preparate un
trita di scologno e prezzemolo. Fate rosclare lo scalogne, oggivngete le

canocchie 8 rasolare e sfumare con la vodka. Aggiungete i pandolini
bagliati in quatiro spicchi & confinuale |a cottura per qualche minuto. Crocete
i moccheroncini al dente, scolateli & saliateli in padella col suge. Sam’rErT
vamnite il piatio con b canocchie infers, il prezzemclo fritato e
anhl:ﬁinn di basilico.
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CRESPELLE RIPIEME DI HALIBUT
CON POMODORD FRESCO

Ingradienti per & persane

filetti di halibut 400 gr
pomo frilolo 1

pomadorini pachine 250 gr
prezzemolo fritofo q.b.
ricotha 100 gr

erba cipollina q.b.
parmigiano g.b.

wova 2

sale e pepe
alio exira vergine d'oliva q.b.

Ingredianﬁ per le r:rElapEl"a

farina 100 gr

wova inkere

tuarlo 1

lotte 450 gr

alio extra vergine d'aliva o buro 20 gr
sale q.b.

Preparazione

Mondate il porro, e fritatelo. Sminuzzate i fileti di halibut & fateli rosolare
per 2 minuti circa in un fegame con 4 cucchiai d'olio e il poro frilolo. Salate,
pepate, passate il tutle al mixer e trasferite il composto in una terrinag. Mel
ratempo, lovate il prezzemalo e |'erba cipalling, ascivgateli, quindi irikake
il prime e taglivzzate la seconda. Aggiungete ol compesic di pesce ['vovo
il prezzemola trilale, sale e pepe.

Per le crespelle: Amalgamaie in una ciolela, la faring alle vova, oggiungsle
il sale & diluite con il latte, con |'ulilizzo di una frusta @ mano. Ungete una
padelling con pochissime burro/olio, scaldatela bene sul fuoce, Versalevi
vna piccela quantita d'impaste, ruoctate la podelling per distribuirlo
uniformemente & cuocele lo crespello, rivoliotela e finite di cvocere. (Deve
conscfidarsi bene e soccars’ dal fondo focilmente). Procedete fine a esaurimento
del com .

Suddividete Il ripieno In ogni crespella e ripiegalela in 4 parti In modo da
ottenere un friangolo. Trasferite chs le in una teglia sistemandole
ravvicinabe, spolverizzate con il punmgmnu 2 un filo di olie. Informate la
teglia in fomo coldo e cvocete a 180°C per 8-10 minuti. A cotiura uliimata
servite oggivngendo sopra le crespelle uno dadolata di pomodors fresco
appena scoltate in padella con olie sale ed erba cipollina.



TRIGLIE
ALLA MEDITERRAMEA,
IN CARTOCCIO

Ingredienti per & persone

Irig|ia di media fug|iu 1,200 Kg
sadano 50 gr

corota 50 gr

cipolla 50 gr

zucchineg gr 50

peperoni colorati 150 gr
poemadarini di pachine 300 gr
olive nere snocciclole 150 gr
basilice 10 foglie

ug|in 1 Epind'liu

cappan 30 gr

i Bloitcs b

succo di limone g.b.

olio exira varging rgl’vl:ll'r'.l'ﬂ

sale

pepe bianco (facoliativa)

Preparazions

Preparate le iriglie per la coltura, sventrandole ¢ squamondale. Lovalele
occuralomente & asciugolele in uno sirofinoccio. Pulite ¢ lavale le verdure @
tagliatele o fammifers. Tagliote | pomadorini in 4 spicchi. Fole appassine
le verdure in padella a luoco vive per qualkche minuto. Condite con olio
extravarging di oliva, sole @ pepe bianco.

Preparate & fogli di corta do formo per il cofocco. Fole una salsing con olio
exfravergine, sale, qualche goccia di limone @ un frito di basilico, oglio,
capper @ olive.

Condite le triglie con la salsing, aggiungete le verdure & odogiote luio sui
fogli di carta da forma,

Chivdete bene | cartocci, sistemateli in vna teglio e infornate al80°C per
15 minuti circa.

Servile | carocei ancora chiusi.

A5

ROTOUMI
DI SOGLIOLA
ALLE PRIMLILE

Ingredienti per 4 persone

filetti di soglicla 400 gr
code di gomberi 16
albumi 2 (oppure 1 uovs)
late g.b,
primule 1 mazzetio
cerfoglio
acelo balamica
pistacchi
olio extra vergine d'oliva
sale

Preparazione

Saltate | gamberi 3-4 minuti con aleuni gambi di

cerfoglio. Stendebe | fileli di sogliola e rifilaleli, ricavando 146 siriscioline
regolar, Mettete | ritagli nel mixer @ frullateli con | gamberi, gli albumi, il
latte e il sale.

Salate i filetti, suddividele fra essi il composto e unile 3-4 petali di primula.
Arrololate | filetti e chivdeleli o salamine in carta da forne.
Cuocele a vapore per circa & minuti.

Disponete | rololini su un piatio di poriota & condileli con una saksina obenula
emulsionande olio, acelo e pistacchi Iriali,

Guarnite con petali di primula & cerfoglio.



le Verdure

DALLA TEORIA
ALLA PRATICA

4r

Mumerosissime sono le varietd e le specie di verdura che si frovano
in natura e odate all'alimentozione umana, dascuna con proprie comteristiche
di gusio, aspetio, colore, slagionalith @ contenudo nutritivo. Una festa di colori
ampuidnpu‘tumn 58 soshanze pmzimnparh nostra salule, ad'mrmppﬂ
spesso ci si dimentica di metiere o favola, considerandele un “contoma”, un
alimento aggiuntive non essenziale nella compesizione del pasie. La lero
versalility, al contrario, le rende odabe od essere implegote, olire che come
tali, anche in piatti e ricette, arricchendoli nel gusto & nel valore nutrizionale.
E possibile fare una classificaziona degli oraggi in relazione alla parte dalla
pianta che viene utilizzata:

Frutti: cefriclo, melonzone, peparone, pomodoro, zucca gialla, zucchine
Fiore & inflorescenze: corciofo, broccolet, broccola, covalfiore, fiore di
ZCCa

Foglie: indivio, lafuga, basilico, bieta, cordo, covolo coppuccio e verzg,
cavoli di Bruxelles, cicoria, belga, finocchie, lischi, porre, mucola, sedane,
spinaci, sirigoli, lorassoceo, valerdana

Fusto: sedano, finocchi, asparagi

Radice: coroio, barbabieiola rosso, scorzonera

Bulbi: aglic, cipella, porro, scalogne

Tuberi: patata, ropa rossa, ravanello, sedano rapa, manioca o yucca (da
cui si ricava ba fecola denominata tapioca)

Germogli: soia

Tade distinzicne pué oriendare, od esempio, nella preparazicne di una semplice
insalata che avré un buon equilibrio sa compesta da almeno fre fipi di verdure:
Fiore, Frutio, Seme (cavolliore, zucching, zucca, pomodors, semi di sesamo,
girasole, germogli...); Foglia (insalata, radicchio, rucola, spinacdi, biete...);
Rodice (corote, ravanelli, rape rosse...)



Per preservare le proprietd delle verdure & gustarle al meglic & necessario
I;mtl'ﬂ'l:lr& alcune oltenzioni, sia durante la preparazione e sopratiuble in lose
i cotfura:

. Acquistare verdure fresche di stogione, evitando di fore scorte eccessive
. Far trascomera il minor lempo possibile fra l'acquiste ed il consumeo
. Lovare accurotamente gli ortaggi, me nen lasciari immersi nell'acqua,
sopratfutio se sono shall tagliali; gratugiari all’ulfime moments, aggiungends
limone o oceto. Evitare di ocguistarli gida mondati o grattugiati.
. Mondare gli oraggi solo quando & necessario.

. Evitare la sovracothura.

Esistono numerose maniere per cuocere gli oraggi ed & necessario frovane
il sistema di cotiura e ko durola adatti nen sole od ogni fipo di verdura, mao
anche per ogni orfaggio individualmente, in relazione od esempio al lore
grade di freschezza, In generole & imporiante ricordare che le verdure si
opprezzanc maggiormente se vengono losciate croccanti; in fol medo
conservano il loro gusto e gran parle delle vilamine, D seguite si riporia
un'onalisi dei sistemi di coftura pil comuni & i sistemi pib indicali per
prasarvare il contenuto di vilamine e sali minerali:

AL VAPORE: la cotturo & determinata dal vapore prodefic dall’'acqua
bollente posta solie gli orfoggi, o in formi o vopore, Cuocene brevemente

ES-'I {0r), solare e condire dopo la cotiura.
valida per la maggior parte degli criaggi.

IN ACQUA: Viens reclizzota ufilizzando uno grande quantita di ccqua,
poriata od ebollizione. E op no che lo cottura sia breve (3-4 *); la verdum
va scolala e raffreddata velocemente per bloccare la cotfura. E imporiante
recuparare |'acqua impiegata, usandola per brodi o passati di verdura. Per
cavalfiore, finocchi, cardi si pud aggiungere limene all'acqua di catiura,

STUFATE: Lo coftura in un tegame o fondo spesso, con un pd d'acqua
affinché gli arfaggi non si abacching, & relativamente breve (810 %), Salilomente
I'acqua evapora o viene assorbita dalle verdure o fine cofiura. Mantiene
integro il sapore & pud essere wlilizzata per la moggior pare degli araggi.

IN FORNO: E un oftimo sisterna di cottura che pud essere ulilizzate per
soatitire la frithura, ma non & indicate per ogni fipo di verdura. 5i utilizzo
solilamende anche per alcune ricette che prevedono F'aggiunta di ingredieni
di origine animale (besciamella, formaggi, parmigiono, vova) e che quindi
possono essere impiegole come secondi pialfi: crocchette di verdura, sformaoti,
vargure ripiens, ecc.

le Verdure

RICETTE



YERDURE DI PRIMAVERA
CON TRIANGOL CROCCAMTI

Ingredienti per 4 persone

asparagi 200 gr
carole 3
finocchi 2
farina di mais forello 4 cucchiai
farina di riso 4 cuechiai
capperi 1 cuechicio scarso
erba cipalling 1 mozzeto
olio extra vegine d'oliva q.b.
sucen 1/2 limone

Preparazione

Dissalate | capperi, Iritlateli ¢ mescolateli alle due larine.

Impastare il fulio con 3-4 cucchioi d'clic e se occorre aggiungete un poco
di acqua, sino ad oftenere un impasio morbido,

Tirate vna sfoglia sofiile, iogliatela in friangeli che andronne adegicdi in uno
teglia ricoperia con carta da forno, Cuocere in forno a 1801907 per 10
mmimwhi,

Pulite i finocchi & affetiateli finemente, pelale le carcle e tagliclels o shrisce
sottili. Eliminate la porte piv dura degli asparagi, divedeteli in 4 parti @
mescolaleli alle alire verdure. Lovate le verdure accuratomente, meftelele in
un castello forato ¢ fole cuocere a vapore per 10 minuti. (Le verdure devano
risuliare croccanti.)

Tagliate a pezzettini ['erba cipolling precedentemente lavata, metietela in
una ciohola con il succo di ¥ limone, il sale q.b. ed emulsionare con ['clio.
Maescolate le verdure fiepide con la salsing e servite con | friangodi di sfoglia.

a0

SFORMATINI DI CAROTE
COM FAVE FRESCHE

Ingredienti per 4 persone

fove squsciate 500 gr

ricotta 250 gr

carole 4

vovg 4

parmigianc 40 gr

fimo ft%mm 1 rn:?-.:zm

sale

alic exira vergine d'oliva gq.b.

Freparazicne

Pulite & lavale le carote, lagliatele a fetfine & cuocelele o vapore per 10
minufi. Dopo averle fotte inhepidire, possatele al mixer con la ricotta e i
parmigiano , aggivngete le vova e regolate di sole . Rivestite uno leglia con
carta mo, versate la crema, pareggicte e infornate in fomo calde o
180°C per 30 minuk .

Nel fratilempo lessale le fave per 15 minuti in acqua salata. Una volia coite
fatele saltare in padella con un 2 cucchiai d'olio e il fime precedentemente
lovato e slegliolo,

Fale intiepidire lo sformaio per una decina di minuti & fagliatelo con un

%puﬂu @ un uno shampo, Sislemalele in un pialio di porlale, aggiungele
le frifclote & sarvile.

FARFALLE DM FRIMAVERA
Ingredienti per 4 persane

farfalle 320 gr

carate 100 gr

zuechine | gr

carciofi 2.3

melanzane 100 gr

pomaderi pachine 150 gr
bmﬁf:-n. sale, olio exira vergine d'aliva q.b.

Preparazione

Pulite, lovate & Iu;;liu’re a julienne le verdure. Trilcte il porro, & dividete in 4
P-::rh'n i pomadarini.

ate appassire il porro con un poco di olio e /o brodo vegedale, aggiungele
in sequenza lasciando cuccere per alcuni minuki prima di eggivngere la
verduro successiva: cornote, carcioli, melanzane, zl.lrx:f-ine, & infine i i

chinc. Regolare di sale e poriate a cotiura.

Euun:-:ei& -] al dente e condile con lo salsa di verdure, Aggiungete il
basilico e ['clio prima di servire. A piacere oggivngete il parmigiano.



CROSTATA
ARCOBALENOD

Ingredient

Per la pasta
farina fipe®1” 300 gr
lievite di birra 20 gr
- sale e ocqua g.b.
olio extra vergine d'oliva 20 gr

Per il ripiena
crescenza 200 gr (oppure 60 gr

g di fonting, 125 gr di mozzorella)
verdure miste 500 gr (oppure di vna
-8 sola verdura es: funghi prataioli)
lia, prezzemale, sale, erbe oromatiche o plocene

aog

Preparazione

Per lo posta: versate lo farina sulla spionatoio, oggivngete il sale, fote ko
fontana al centro, unite 'olic, il lievito slemperaio nell'acque tiepids, e
impastare o partire dal ceniro verso |'esterno della fonbana. Losciare lievitare
per circa un'ang,

Per il ripiena: lavate | tunghi sotto acqua corrente, mondaleli, e tagliateli o
spicchi, Trifoloteli con oglio e prezzemaole.

Lavorate il formaggie in una ciclola con sale e moggiorana (facoliative:
oggivngere pinoli irilali). Rivestile una leglia di carla da fore, lodemiela
con lo posta & bucherellole il flondo con una forchetha.

sfh:h il flormaggio sulla pasta in uno stralo eniforme, disiribullevi sopro
i hunghi,

Hipiegate sul ripieno lo parie di posta in eccesso e ungetela con un cucchiaio
d'olio. Scaldate il forno @ 200°C e cuocele ko crostala per 30 minuli circa,

=4

PLUMCAKE DI ZUCCA GIALLA / l | g

Ingredient

farina 300 gr
zucchero 200 gr
powa 2
bicarbonato ¥ di cuechioio
lievito per dolci ¥ di cucchigino
cannella 1 cucchigine
vanillina 1 bustina
naci frilote ¥ tozeo
zucea cota 1 fazza
vvetio 4 tazzo
olio di mais &0 gr

Preparazions

Pulite la zucea e dividetela in pezzi e cuocetela preferibilmente in formo

[resta pi asciutia). In altermativa cuacetela in un legame coperfo con poca

acgua,

Ir:qpus’rula tutti gli ingredienti, versale in uno stampeo da plum-cake e fate
a3 cuocere @ 1807 par 45 minut.

Lo stesso imposio pud essere uiilizzolo per preparare dei biscoffi, In guesio

caso cuocere circa 15 minuki a 200 "C.

SALSE PER CRUDITE
Salsa alle Yogurt
Frulbore ol mixer: yogurt biance intero 125 gr, ricatia 50 gr,
sale ed erba cipalling fritata.

Da servire come accompagnaments a verdurine crude.

Salsa al pesto di olive
alive verdi o nere denocciolate 150 gr
finocchio sehvatico 10 gr
basilico 10 gr
pinoli 50 gr
olio extra vergine d’cliva 200 gr
aglic 1 spicchio
Frullare al mixer e consumare sia calda che fredda.



le Feste

DALLA TEORIA
ALLA PRATICA

a3

| nostri regazzi si rovano frequentemente a condividere momanti di

festa o comviviali: compleanni, merende, feste di inizio o fine anno scolasiico. . ...
Ciascuno di questi eventi & carofterizzato dolla presenza di cibo, solilomende
pensalo e preparato dalle famiglie. Proprio perché occasioni speciali, le
scolte dei mend da proporre ricadono su alimenti considerati “buoni™ per il
loro gusto, ma anche con un coroffere di "frasgressione™ alle regole alimensari
che molte famiglie adottana. Cioccolato, patatine fritte, salumi, dolei farciti
con panna e arema, gelati, snack di vario fipe abbandano su qualsiasi buffet.
Vengone solitamente escluse quelle categorie alimentari considerate poco
gradite, quali ad esempio frutta & verdura. In fal medo il messaggio che
arriva ai ragazzi & che questi alimenti devonc essere consumati percheé
salutari, ma non sono adatfi da offrire ogli amici in momenti cosi speciali.
Orgonizzare un buffet diverso, ma al lempo stesso buona, colorato, divertente
@ sicuromente apprezzato, richiede un po’ di impagno, ma pud offenare il
risuliato di frasmetere significali simbelici importanti ai fini di vna correfta
alimentazione. E vero dobbiomeo mangiare sana, ma non dobbiome per
quesio diventare frisfi.
Parcié: saranno le decorazioni, ko cura con cui verm addebbata la fovola,
la disposizione dei piafti, le combinaziani cromatiche degli alimenti, che
rivsciranno a stimolare la curiosita e vincere la diffidenza degli invitati. Si
mangia “con gli occhi” prima ancora che cen la bocea..... Se ci aspelfiomo
che qualcosa sia buono, sard davvera pid buano.



Proponiameo di seguito una piccola selezione di ricelle che potrebbero frovare
degnamenie pasto in un bulfel, acconto ai piolti pil amali, ma ribodendo
che solo aliroverso lo fontosia e la creolivild si polrd raggiunge |'obbieltive
di avvicinare | bambini od alimenti poco gradifi, rivscendo l dove tanti
discorsi, nozioni o imposizioni non hanno sorfilo efeto,

| vivacl colori della fruba & della verdura, be loro diverse forme, sono elemend]
ideali per creare compesizioni, per essere inlogliali creande comone, barchetie,

pasficeini,,..

E perché non coinvalgere | bambini nella loro realizzazione? Olire all' esperienza
visiva ¢i sard guella lattile, olfattiva e perché no gustaliva,
Buon oppetilo & buon divertimeniol

le Feste

RICETTE



STRUDEL TRADIZIOMNALE

Impasho

larina 200 gr

zucchero 15 gr

alie exira vergine d'oliva 50 gr
o bura &0 gr

vove 1

sale 1 pizzice

acqua q.b.

IMPASTO SEMZA GLUTIME

faring di mais orelo 80 gr

fecola di polote 40 gr

farina di riso 40 gr

olio extra vergine d'oliva 2 cuecchia
sale e acqua g.b.

FIPIERC

mele renstte 4

pincli 30 gr

zucchero o marmellata 70 gr

uvetta 50 gr

limene non trattata 1

i':unndlu in polvere

g a Fﬂ:ﬂ:ﬂl’ﬂ

zucchero a vele gq.b.
ne grafiugiate g.b.

abe q-h.

Sul tagliers fate una fontana con la faring e versalevi al centro lo zucchers,
I'alie, I'vove ed un pizzico di sale. Impaostate gli ingredienti versando quands
serve un pd d'ocqua.

Losciate ripesare |'impasto per almenc 45 min, avvolio nella pellicole o in
panne umide. Nal fratlempe ammollate I'vvetta con il liquore e poca acguao
tiepido, Sbucciole e offettate le mele, ¢ disponetele in vna ciotola con lo
zucchero, il limone gratugiote ed il succo, i pinoli, lo cannella e I'vvetto
scoloi e siizzaho. Lasciate insaporire. Stendete |'impasto sofiilments, disponete
il ripieno in modo uniforme e cospargete di pon grathato. Formate lo strudel
sigillande bene i bordi, poi spennellatele con poce latte,
Infornatelo a 1807 C per 45 min. Servitelo cosparso di zucchero a velo.
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STRUDEL DI PERE
Ingredienti per 4 persone

pere 4

noccicle tostate 50 gr
albicocche secche 50 gr
zucchero 2 cucchiai
chiodi di garofana 2

Preparazione

Shueciale le pere, affetialele sollilmente, pol metletele in un tegamine con
le albicocche tagliale a pezzett, lo zucchero e | chiedi di garofano,
Cuocele pochi minuti,

Lasciate infiepidire, eliminale i chiedi di garcfane ¢ amalgamale con le
nocciole trilate. Stendele |'impasto, distribuitevi sopra il riplena, fate il rotolo,
chivdendo bene | bordi, spennellatelo con poco lotle e cospargete con
zucchero di canna.

Cuocete a tomo calde 180" per 45 minutl.

STRUDEL DM CIPOLLE ROSSE
E FOMNTIMA,

Ingredienti per & persone

Per 'impasto

faring 200 gr

olio extra vergine d'cliva 50 gr
sale 1 pizzico

acqua g.b.

Per il ripienc

cipolle rosse 4

fonfing o alire formaggio a scelta 120 gr
alive nere denocciolale 150 gr

sale g.b.

semi di lino

uove 1

Preporozicne

Fate soltare le cipolle affetiate con poce elio, a fuoce moderato.
giungete le olive e il .

Stendefe |'impaosio, copritelo con le verdure e il formaggio, arrclolatels,

spennellate con |'vovo sbatiulc & cospargete di semi di lino.

Infornate a 180° per 30 minutl.



PLUMCAKE COM VERDURE

Ingredienti per 4 persane

farina 250 gr
parmigsanc 50 gr
fontina 70 gr
uava 3
olio extra vergine
d'eliva é cucchiai
[fevite Vo busking
sale e pepe

peperone giallo, zueching, melanzana
piceola, cipolla, olive nere, pomodorini

Preparazions

Lavale e logliate le verdure a locchetli e soliolele in podella con poce alio.
In una colola mescolote le vova, I'slio, la foring e 1l levile, Montate bene
e aggiungele le verdure, | formaggi tritali e le olive denccciolate.
Versale il tutle nelle stampo e infornate a 180° per 50 minuti,
Lasciote riposare 5 minuti, shormalelo e servite,

CAMNTUCC COM QUVE E PISTACCHI

Ingredienti per 4 persone

farina 250 gr

vova 2

parmigiano 2 cucchiai

olio exira vergine d'oliva 3 cucchiai

olive nere denocciolate 100 gr

pistacchi non salati 100 gr (friteti grossolanamente)
fime 1 pizzice

sale @ pepe

acqua tiepida q.b.

Preparazions
Procedere come per i cantuce fradizionali.

al

CAMTUCC TRADIZIOMAL
Ingredienti par 4 persone

farina 250 gr

zucchero 200 gr

vova 2

lievite 2 cucchiaini

liquore anice 2 cucchiaini (o piocere)
sale 1 pizzico

mandorle 150 gr

alio exira vengine d'aliva

Preparazicne

Sul tagliere mescolole huifi gli ingredienti, focendo un imposie lscio ed
omegenec. Unitevi le mandorle inbers.

Fate dei rofolini di 2em di diometro, disponetedi su uno leglia con carla fome,
non troppo vicini, parché lisviteranno.

Infornateli @ 180° per 30 minufi. Toglier dal forne e fagliarli in shieco ancora
caldi, Rimeterti nella teglia rgirati su un lolo e rinfornarli per aliri 10 minuk,
Devono diventare belli dorafi & croccanfi.

IMFUSO DI KARKADE
Ingredienti per 4 persone

karkadé in fiori

arancia spremuia 1

limane mmumﬁ:ﬂh i

mela 1 (o alira O piacere pem, pesca, ine, ecc...

{& preferibile impiegare frubia proveniente da agricoliura biclogica)
zucchero di conna o miele o piocere

Preparaziong

In un pendoline aggiungete ocqua & i bori di ibisco, (un cucchiio di fior per
tazza di ocqua a persona).

Aggiungere la frutia lavata e tagliata a pezzi, unite il succo di arancia e
limone.

Porfate a bollore per alcuni minuti, aggiungete lo zucchero o piacers, e
losciate in infusione per almeno 10 minuli, Fillrale il utlo ofiraverso un coline
a maglie fite.

E otfimo sia caldo (al posic del the) che fresco (come bibita dissstanta).



SALSE PER FARCITURE E TARTINE

Mousse al formaggio
Montate 2 parti di ricotta fresco @ una parie di casotella,

Correggele di sale, oggiungele poco |athe per obenens lo givsto densitd,

A piacere guarnile con nod, rucola o erba apalling.

Mousse di fonno
Frullate nel mixer 120 gr. di tonno sgocciolata,
1 tvorde d'ueve sodo, 1 piceola patata lessata.
Aggiungele capperi @ prazzemalo,
olic extra vergine d'oliva & suceo di limane q.b.

uesie salse si occompognano beane con verdure cofle,
crude o per fordine piccole farine.

INTAGLI DI FRUTTA E VERDUIRA

Mousse dolce allo yogurt
Marhate 2 pari di yogurt grece con 2 parti di ricotta fresca.
Aggiungete lo zucchero o il misle o piocers.
Guamite con scorzefte di arancio, o pinoli o granella di neccole cararmellathe.
ldeale per forcire piccoli pasticeini di frubia,




Finito di shampare
nel mese di sedembre
2009






