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v i t a
di lunga

penne con verdura e groviera

valori nutrizionali per porzione 
400 Kcal - proteine 16 g - lipidi 10 g - glucidi 60,6 g - fosforo 310 mg - 
magnesio 69 mg - potassio 240 mg

Il peperone è ricco di minerali e vitamine.
I pomodori di licopene che aumenta la sua concentrazione benefica  
anche dopo la cottura: questo carotenoide li rende preziosi nella 
prevenzione dei tumori alla prostata e al seno oltre ad avere un 
alto potere antiossidante contro l’invecchiamento della pelle e dei 
tessuti.
In questo caso vengono consumati crudi e mantengono integre tutte 
le loro proprietà vitaminiche.

La pasta integrale  contiene una quantità di fibre tre volte superiore 
a quella della farina bianca (6,8 g per 100 g contro 2,4 g), utili per 
regolare il transito intestinale. Il farro contiene inoltre proteine, 
amidi e minerali come il potassio, il fosforo e il calcio.
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risotto fiori di zucca 
asparagi e zafferano

valori nutrizionali per porzione 
360 Kcal - proteine 9 g - lipidi 5 g - glucidi 70 g - potassio 456 mg - 
calcio 46 mg - sodio 9 mg - vitamina a 103 mcg - vitamina c 28 mg

Il riso è un alimento energetico indicato in tutti i tipi di alimentazione, 
in particolare durante la crescita, la convalescenza e in caso di 
sovraffaticamento e di intolleranza al glutine (con gli opportuni 
accorgimenti in cucina).

Ha proprietà astringenti, soprattutto se brillato, e può combattere 
le fermentazioni intestinali. Può riequilibrare le funzioni del fegato 
e depurare l’organismo. Fa parte dei carboidrati, fondamentali per 
innescare le reazioni biochimiche che consentono di bruciare i grassi 
accumulati nell’organismo.

 È opinione comune che i carboidrati ingrassino perché molto calorici, 
ma si tratta di un mito da sfatare: 1 g di carboidrati, infatti, produce 
solo 4 calorie (esattamente come 1 g di proteine) contro le 9 di una 
pari quantità di grassi.
Gli asparagi hanno una spiccata azione diuretica e possono avere 
controindicazioni individuali.
Lo zafferano è uno stimolante delle secrezioni gastriche.
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spaghetti al pesto di maggiorana
valori nutrizionali per porzione 
220 Kcal - proteine 6 g - lipidi 10 g - glucidi 27 g
 
È una ricetta molto facile da realizzare.
La presenza delle mandorle rende il piatto ricco di minerali 
(calcio, magnesio e potassio), di acidi grassi polinsaturi (omega3 e 
omega6) di fibre utili e vitamina E, potente antiossidante.

La pasta può favorire il buonumore (anche se ne va regolata la 
quantità per controllare le calorie) perché contiene triptofano, un 
aminoacido utile all’organismo in quanto favorisce la produzione di 
serotonina, una sostanza antidepressiva.
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insalata di farro e ceci 
con verdurine di primavera

valori nutrizionali per porzione 
235 Kcal - proteine 7 g - lipidi 11 g - glucidi 27 g - fosforo 155 mg  
potassio 493 mg - calcio 71 mg

È un’insalata di legumi e cereali adatta a tutti, giovani e meno giovani, 
perché fornisce un buon apporto di calcio, fosforo e potassio. 

È un’ottima alternativa  alla carne per ridurre grassi e tossine. 
È un piatto con un elevato potere saziante (grazie alle fibre del farro, 
dei ceci e delle verdure) e poco calorico considerata la modesta 
quantità di olio impiegata.
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filetto di ricciola 
con salsa agli agrumi

valori nutrizionali per porzione 
310 Kcal - proteine 27 g - lipidi 8  g - glucidi 33 g - potassio 761 mg 
sodio 108 mg - calcio 181 mg - fosforo 393 mg - vitamina A 134 mcg 
vitamina C 161 mg

Gli agrumi freschi ed utilizzati al momento sono ricchi di vitamina C 
che ha azione antiossidante e protettiva per i tessuti. 
Infatti è  utile per la formazione del collagene e l’elasticità della 
pelle assieme alla vitamina A (importante anche per la prevenzione 
dei problemi della vista) e agli omega3, grassi polinsaturi importanti 
nella prevenzione dei problemi dell’invecchiamento, di cui è ricca 
questa ricetta.
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pollo e riso alle spezie  
valori nutrizionali per porzione 
385 Kcal - proteine 36 g - lipidi 6 g - glucidi 44 g - potassio 653 mg
fosforo 429 mg

Le spezie hanno una funzione aromatizzante, ma non disinfettante 
antimicrobica come molti pensano: possono servire ad alleggerire 
di sale il piatto in soggetti che ne devono controllarne l’uso 
(ipertensione o ritenzione idrica).

Il riso è il cereale più ricco di carboidrati e rappresenta 
un’importante fonte di energia e proteine. È indicato per coloro che 
sono intolleranti al glutine perché ne è privo. Può essere utile ad 
alleviare i disturbi dell’apparato digerente (dalla cattiva digestione 
alla diverticolite).

Il pollo domestico è un uccello dell’ordine dei gallinacei. 
La carne è molto tenera, povera di tessuto connettivo e magra, quindi 
molto digeribile, soprattutto quella degli animali più giovani. 
Gli animali più vecchi e quelli privati degli organi sessuali presentano 
invece un maggior contenuto di grassi. 
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calamari ripieni agli asparagi 
su nero di seppia 

valori nutrizionali per porzione 
90 Kcal - proteine 13.2 g - lipidi 4 g - glucidi 4.2 g - ferro 170 mg 
vitamina A 90 mcg

Gli asparagi sono ricchi di vitamina B9 (acido folico), necessaria alla 
moltiplicazione e al rinnovamento cellulare. Svolgono un’azione 
benefica sull’intestino perché contengono fibre delicate utili a 
stimolare e regolarizzare il transito intestinale senza produrre 
irritazioni.
Sono poveri di sodio e hanno proprietà diuretiche (contengono acido 
aspartico, che conferisce alle urine il tipico odore). 
Quelli selvatici e verdi, ricchi di clorofilla rispetto a quelli bianchi 
che non la contengono, contengono una percentuale maggiore di 
vitamina A (155 mcg) e di vitamina C (23 mg) rispetto a quelli coltivati 
in serra. Il calamaro presenta un buon contenuto di vitamina A, 
di calcio e fosforo, è un’ottima fonte di proteine a basso tenore 
calorico. Ovviamente occorre astenersi dal consumarlo fritto; 
preferibilmente, va gustato in insalate di mare con poco olio (meglio 
aceto balsamico) oppure in umido con altri molluschi.

Un consiglio per la pulizia: per spellare più facilmente i calamari, 
metterli mezzo minuto in acqua bollente e passarli poi in acqua 
fredda.
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scaloppine di seitan al sesamo 
e arachidi con dadolata 
di pomodoro e basilico

valori nutrizionali per porzione 
224 Kcal - proteine 13 g - lipidi 16 g - glucidi 7 g - ferro 5,6 mg  
vitamina A 67,5 mcg 

Il seitan è un prodotto totalmente vegetale, digeribile perché è 
composto essenzialmente di acqua (70-75%), carboidrati (8-10%), 
proteine (15-17%) e pochi grassi.
Quello tradizionale viene anche chiamato bistecca di grano perché 
a vederlo è molto simile ad una fetta di carne ed è spesso usato nelle 
diete vegetariane, ma è controindicato nella celiachia e intolleranza 
al glutine.

Il seitan può essere usato in molti modi, seguendo le ricette 
tradizionali della carne (bisogna fare attenzione perché a una 
cottura più breve). è molto buono grigliato, arrosto, cotto sulla 
piastra o affettato come il pane.
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pomodori farciti olive e capperi
valori nutrizionali per porzione 
75 Kcal - proteine 1,2 g - lipidi 5,6 g - glucidi 5 g - potassio 428 mg   
vitamina A 234 mcg

il pomodoro è povero in calorie, con un buon contenuto in 
minerali e oligoelementi, ricco di acqua, dotato di tutte le vitamine 
idrosolubili. 
È un alimento leggero, rimineralizzante, dissetante, ad alta densità 
nutrizionale e ricco di sapore, quindi con un ottimo equilibrio 
nutrizionale.
Il suo ingrediente fondamentale è l’acqua (94%). Le proteine non 
superano l’1%. Il 2,8% è costituito dai carboidrati, rappresentati per 
lo più da fruttosio e glucosio.
Il rapporto tra elevato contenuto di acqua e basso tenore di zuccheri 
fa sì che il pomodoro apporti poca energia, ma di utilizzo immediato.
Un consumo costante di pomodori facilita la digestione dei cibi che 
contengono fecole e amidi, come pasta, riso, patate, e aiuta a eliminare 
l’eccesso di proteine che può essere provocata da un’alimentazione 
troppo ricca di carni.
Le olive contengono molte calorie 899 per 100 g di polpa e vanno 
consumate in quantità moderata, ma sono ricche di vitamine A ed E.
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peperoni ripieni

valori nutrizionali per porzione 
188 Kcal - proteine 6 g - lipidi 7 g - glucidi 44 g - potassio 74 mg  
vitamina a 208 mcg - vitamina c 195 mg

Buono è l’apporto di vitamine e di minerali, ad azione antiossidante, 
forniti dai peperoni, che mantengono in buona parte le loro proprietà 
minerali. 

il basilico è un’erba aromatica con proprietà digestive, calmanti e 
regolatrici del sistema nervoso.
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melanzane alle erbette aromatiche
valori nutrizionali per porzione 
70 Kcal - proteine 2 g - lipidi 5 g - glucidi 3 g - potassio 397 mg  
vitamina A 236 mcg 

Gli aromi utilizzati per il pesto di erbette aromatiche favoriscono la 
digestione e regalano sapore e gusto al piatto, consentendo anche 
una riduzione del sale, necessaria spesso agli ipertesi e a chi soffre di 
ritenzione idrica.

Le melanzane sono ricche di flavonoidi, utili per combattere i radicali 
liberi. Nella loro buccia è presente la nasuina, un tipo di antocianina 
con effetto antiossidante. Studi recenti hanno dimostrato che il 
succo di melanzana, nel tempo e con l’uso abituale,  può ridurre i livelli 
di colesterolo e proteggere i vasi sanguigni. Sono ricche di potassio 
(210 mg per 100 g) e fibre (2 g per 100 g), migliorano la digestione, ma 
come altre Solanacee pare creino ad alcuni forme di intolleranza  ed 
aggravino l’artrite in alcuni soggetti sensibili.
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bouquet di misticanza e ravanelli
valori nutrizionali per porzione 
57 Kcal - proteine 1.3 g - lipidi 5 g - glucidi 1,95 g - potassio 234 mg  
vitamina C 55 mg 

Le insalate amare sono ricchedi minerali, di carotenoidi e di sostanze 
antiossidanti (zeaxantina nella rucola) e depurative.
Forniscono una buona % di acqua e fibre utili alla diuresi e regolarità 
intestinale.
I ravanelli sono ortaggi della famiglia delle crocifere, di cui si 
mangia la radice. Si consumano a crudo e possono essere rossi, 
bianchi, oblunghi o globosi, di varietà dolce o piccante. La polpa è 
particolarmente croccante e contengono Vitamina C e  sali minerali 
quali sodio, potassio, calcio e fosforo.
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pesche calde
valori nutrizionali per porzione 
250 Kcal - proteine 7 g - lipidi 15 g - glucidi 22 g - fibra alimentare 3,2 g
vitamina A 8 mcg

la pesca è uno dei frutti meno zuccherini, priva di grassi e povera in 
sodio e contiene molta acqua di vegetazione, una discreta quantità 
di iodio, vitamine A e C solo tracce di ferro e fluoro.
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crema di limone
valori nutrizionali per porzione 
275 Kcal - proteine 12 g - lipidi 12 g - glucidi 30 g  - ferro 1,5 mg - calcio 60 mg 

Sono tante le utili proprietà nutrizionali del limone.
Alcune erano conosciute sin dall’antichità. 
Il componente più noto di questo frutto è sicuramente la vitamina 
c, ma notevole è anche la percentuale di acqua, di acido citrico, di 
magnesio, fosforo e potassio, a fronte di un ridotto contenuto di 
zuccheri.
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spiedini di frutta 
valori nutrizionali per porzione 
176 Kcal - proteine 1 g - lipidi 0 g - glucidi 43 g - fibra alimentare 4,2 g
vitamina C 100 mg
Le banane contengono 65 Kcal il 74% di acqua e il 15% di carboidrati, 
l’1% di proteine, lo 0,5% di grassi e il 2,6% di fibre alimentari (valori che 
possono variare a seconda elle diverse qualità e maturazione).
Se matura lentamente, il frutto diventa giallo punteggiato di marrone e 
gli amidi contenuti si trasformano interamente in zuccheri.
Per renderla perfettamente digeribile, affettarla sottilmente, spruzzarla 
con qualche goccia di limone.

Il kiwi è un frutto mediamente calorico (44 Kcal per 100 g), che svolge 
un’azione dissetante, rinfrescante, diuretica e depurativa. È una buona 
fonte di fibre, potassio e vitamina E. È ricco di vitamina C, che favorisce 
le difese naturali dell’organismo contro virus, batteri e agenti chimici. 
Contiene pectina, sostanza che dà un appagante senso di sazietà e 
contribuisce ad abbassare i livelli di colesterolo nel sangue. Se assunto 
con regolarità, previene la stipsi e favorisce un assorbimento intestinale 
lento e continuo del glucosio, condizione molto favorevole per chi 
soffre di diabete, ma può essere controindicato a soggetti con diverticoli 
intestinali. La vitamina C contenuta può proteggere le pareti vascolari, 
favorisce l’assorbimento intestinale del ferro (indispensabile per la 
formazione dei globuli rossi del sangue) ed una migliore permeabilità 
della parete dei capillari combattendone la fragilità. Se assunta in buona 
quantità la vitamina C interviene anche nel processo di deposizione del 
calcio e del fosforo nelle ossa e nei denti.
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carpaccio d’ananas 
e spuma di fragole

valori nutrizionali per porzione 
115 Kcal - proteine 2,5 g - lipidi 1 g - glucidi 24 g - potassio 325 mg  
calcio 53 mg - fosforo 40 mg - vitamina C 77 mg

L’ananas è ricco di potassio e di vitamine, ma non fa dimagrire! 
Contiene un enzima importante, la bromelina, che rende facilmente 
e velocemente digeribili anche le proteine più complesse, sia della 
carne che del pesce.
L’ananas contiene principi attivi che riducono la vasodilatazione 
e l’eccessiva permeabilità dei capillari, ma potrebbe non essere 
tollerato da chi soffre di ulcera peptica ed è controindicato in chi 
è in trattamento con anticoagulanti.

Le fragole sono tanto più digeribili quando più sono mature. Sono 
ricche di vitamina C, ma a soggetti sensibili possono  provocare 
eruzioni cutanee e prurito.
Sono da preferire quelle che provengono da coltivazioni biologiche, 
perché dato il loro alto potere assorbente assimilano come spugne i 
prodotti chimici usati per la coltivazione.
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