
RICETTIAMO

IL TERRITORIO
IN SALUTE CON I PRODOTTI

TIPICI DEL TERRITORIO

DELL'ASL TO5



L ’ A S L  T O 5  h a  a d e r i t o  a l l ’ A n n o

I n t e r n a z i o n a l e  d e l l a  F r u t t a  e  d e l l a

V e r d u r a  ( A I F V )  a t t r a v e r s o  l a  S t r u t t u r a

C o m p l e s s a  I g i e n e  d e g l i  A l i m e n t i  e  d e l l a

N u t r i z i o n e

L e  s e g u e n t i  s c h e d e  i n f o r m a t i v e  r i p o r t a n o

u n a  r i c e t t a  p e r  c i a s c u n o  p r o d o t t i  t i p i c i ,

i n  o r d i n e  d i  s t a g i o n a l i t à ,  o l t r e  a

i n f o r m a z i o n i  e  c u r i o s i t à ,  p e r  v a l o r i z z a r e

i  p r o d o t t i  d e l  t e r r i t o r i o  i n  t a v o l a

e v i t a n d o  g l i  s p r e c h i .  

https://undocs.org/en/A/RES/74/244


VERDE

contengono carotenoidi, 

magnesio, vitamina C, 

acido folico e luteina

I COLORI DI FRUTTA E

VERDURA

BIANCO/MARRONE

contengono polifenoli,

flavonoidi, composti

solforati nella cipolla e

nell’aglio, potassio,

vitamina C, selenio

BLU/VIOLA

contengono antocianine, 

carotenoidi, vitamina C,

po-tassio e magnesio



Tutte queste sostanze

contribuiscono alla salute

grazie alle proprietà anti

tumorali e antiossidanti.

Variamo spesso i colori a

tavola!

ROSSO

contengono licopene 

e antocianine 

ARANCIO/GIALLO

contengono flavonoidi, 

carotenoidi (precursori

della vit. A)

I COLORI DI FRUTTA E

VERDURA



INSALATA A FOGLIA = 80 G

(una scodella/ciotola

grande, da 500 ml)

LE GIUSTE PORZIONI

FRUTTA FRESCA = 150 G 

(circa un frutto medio es

mela, 2 piccoli es.

albicocche)

VERDURA E ORTAGGI

CRUDI O COTTI = 200 G

(circa mezzo piatto di

spinaci, 2-3 pomodori, 1

peperone, 7-10 ravanelli)

F O N T E :  L A R N  2 0 1 4  ( L I V E L L I  D I

A S S U N Z I O N E  D I  R I F E R I M E N T O  D I

N U T R I E N T I  E D  E N E R G I A  P E R  L A

P O P O L A Z I O N E  I T A L I A N A )
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PORRO

100 g Fagiol i  cannel l in i  secchi  o 300 g in

scatola

2 Porr i

10 g Pinol i

Sale e pepe nero

2 cucchiai  di  Ol io extravergine di  o l iva

Z U P P A  D I  P O R R I  E  C A N N E L L I N I

Far soffr iggere in o l io evo i l  porro tagl iato

grossolanamente

Unire i  cannel l in i  (ammol lat i  e cott i  o in

scatola)  e cuocere qualche minuto

Copri re con brodo di  verdura o l 'acqua di

cottura dei  fagiol i  e cuocere un 'ora a fuoco

basso mescolando.

Aggiustare di  sale e serv i re caldo

con una spolverata di  pepe nero

e i  p inol i  tostat i  in  padel la

P R E P A R A Z I O N E

Del porro non s i  butta v ia

niente,  la parte verde

tagl iata a fette sott i l i  è

ott ima cruda in insalate e

piatt i  in  brodo

N O  S P R E C O

I N G R E D I E N T I  P E R  2  P E R S O N E

150-200 g di  

porro soddisfano un

quinto del l ’apporto

giornal iero

raccomandato

di  f ibra

https://www.ricette.com/fagioli/
https://www.ricette.com/porro/
https://www.ricette.com/sale/
https://www.ricette.com/olio-extravergine-di-oliva/
https://www.ricette.com/olio-extravergine-di-oliva/


2 mazzi  di  asparagi

50 g di  pane raffermo

40 g di  mandor le a lamel le

1  spicchio d’agl io

1  pizz ico di  semi di  cumino

ol io extravergine di  o l iva

sale

A S P A R A G I  A L L E  M A N D O R L E

Sapevi  che i l  40% del la

parte commest ibi le degl i

asparagi  v iene sprecata?

I l  gambo, seppur f ibroso,  è

commest ibi le e molto

sapor i to,  ut i l izzal i  in

val lutate e passat i  d i

verdure!

N O  S P R E C O

I N G R E D I E N T I  P E R  2  P E R S O N E

P R E P A R A Z I O N E

Mondare e pul i re gl i  asparagi  e cuocer l i  a

vapore per 6-7 minut i

Tr i tare grossolanamente i l  pane raffermo

In una padel la soffr iggere ol io e spicchio

d'agl io schiacciato

Unirv i  cumino,  pane e mandor le

mescolando a f iamma moderata f ino a

doratura

Unire gl i  asparagi  al  composto

e far l i  insapor i re per  a lcuni

minut i  g i randol i  a lcune

volte

ASPARAGI

Una porz ione

copre più del la metà

del  fabbisogno

giornal iero di

v i tamina K

http://wiki.cucchiaio.it/wiki/cumino/

