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PRESENTAZIONE

Questo lavoro nasce dalle numerose richieste da parte dei nostri Pazienti e familiari su un'alimentazione equilibrata, con [oroo(o‘t’ci
d basso indice 9|icemico e ricette facili. La diagnosi di diabete mellito o, anche solo, di intolleranza 9|ucio(icol. che possono [oreceo(ere
0 seguire gli esiti di una ckimrgial pancreatica o di altra terapia, apre [ porta a una serie di domande su cosa si pud o meno
mangidre in ’cmnquillita. Con l'idea di scrivere un giorno un libro sull'alimentazione, al momento loartio\mo con un cdlendario e
alcuni semplici consigli.

Chi siamo:

o Dott.ssa Letizia Boninsegna. Ckivwfgo, specialista in ckirurgia pancreatica e dei tumori Neuroendocrini; gestisce
'ambulatorio NET dell'Ospedale IRCCS Sacro Cuore don Calabria di Negrar di Valpolicella (VR).

o Dott.ssa Paola Agnese Cassandrini. Oncologa. Ha lavordto presso I'Ospedale IRCCS Sacro Cuore don Calabria di Negrar di
Valpolicella (VR) e si & occupata di NET e dei Pazienti dell'ambulatorio NET.

o Dott.ssa Francesca Martinelli. Assistente Sociale presso I'Ospedale IRCCS Sacro Cuore don Calabria di Negrar di Valpolicella
(VR) e si occupa di tutela e previdenza sociale per i nostri Pazienti oncologici.

o Fabio Bodini, fornaio e titolare del panificio Bodini a Castel D'Azzano (VR). E' sempre alla ricerca di materie prime di alta
qualita ed adatte a preparare prodotti o{igeribili, nutrienti ed a basso indice glicemico.

o0 Maria Grazia Uber e Annita Maria Grazia Pellini . Mogli di due nostri Pazienti. Conoscono la necessita di cucinare con
prodotti freschi facendo attenzione al controllo della glicemia.

In questo viaggio lungo 12 mesi vi accompdgneranno quattro di noi, che hanno simpaticamente accettato di trasformarsi in
disegno clip art.
La dott.ssa Francesca Martinelli diventa Francesca e vi dara qualche breve consiglio per la previdenza.

Fabio Bodini diventa il fornaio Fabio e vi presentera le ricette di una focdccia e grissini a basso indice glicemico, ma a volte
comparird per raccontarVi qualche curiosita.

Grazia Uber e Annita Pellini diventano Grazia e Anita e vi proporranno una ricetta per ogni pvoo(o’cto di stagione.
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Alla fine di ogni lavoro i ringraziamenti sono sempre doverosi, ma in questo caso & un vero piacere ringraziare tutte le persone

che hanno dato il loro contributo prezioso. Ecco [oerclmé questi ringraziamenti non [i metto in coda, ma all'inizio.

Tutto & partito da una fantasiosa idea, nata dagli incontri veloci nei corridoi dell’'ospedale e dai piccoli ritagli di tempo in cui ci
si trovava a bere il caffe, tra un ambulatorio e I'altro, dopo una sala operatoria ed il prossimo turno. Sempre di corsa. Ma, piano

piano, I'idea ha preso forma e nelle nostre menti ¢ diventata quasi possibile ...
Ma per renderla reale a tutti gli effetti serviva qualcos'altro.

Abbidmo chiesto la collaborazione a persone che non hanno indugiato a prestare il loro tempo prezioso, la propria
professionalita, esperienza ed umanita. Senza compenso, ma col solo intento di offrire qualcosa di bello ai Pazienti dell'ospedale

Sacro Cuore don Calabria di Negrar.

Ecco percké e un vero privilegio dire grazie a:
Luisa Pedrini responso\bile di marketing area
Matteo Micheloni Chef, ma non solo, anche attento atleta e Maestro di Karate

Natalia Fusaro eccellente cuoca per passione

Che dire ... ancora grazie a tutti!
Iniziamo. Buon 2026

Letizia B’oninsegna MD, PhD
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Ricordiamoci di sequire una DIETA VARIA ED EQUILIBRATA

senzd demonizzare 'uno o l'altro ‘tiloo di nutriente seguendo la moda del momento

CARBOIDRATI o Glucidi

(4 Kcal/gr)

Sono la nostra principale fonte energetica.

O Glucidi semplici: dal sapore dolce; si
trovano nello zucchero, miele, frutta e
dolci.

o Glucidi complessi: non hanno un gusto
dolce e si trovano per esemloio nel pane,
pasta, patate, cereali, [equmi.

Uindice Glicemico di un alimento definisce la
sua capacita di aumentare i livelli di zucchero
nel sanque, pia o meno velocemente.
Lassorbimento rdpido degli zuccheri cdusa il

cosiddetto picco glicemico.

@ Associare fibre e proteine ai carboidrati
riduce la velocita di assorbimento degli

2uccheri, riducendo /'l,nicca 3ll'cemico.

| MACRONUTRIENT!I

PROTEINE

(4 Keal/gr)

Sono i principali componenti delle nostre
cellule e della, cute, scheletro e muscolo. Sono
inoltre importan’ci per il sistema immunitario.
Le proteine sono di:

o origine animale: si trovano nella carne,
pesce, uova e latticini.

O origine vege‘tale: si trovano nei legumi,
ceredli integrali, tofu e frutta secca
oleosa (noci e mandorle). Meglio usare il
50% di proteine vegetali.

fatte di 20

amminoacidi. Di questi, otto (nove nei bambini)

Le pvo’ceine sono diversi

sono essenziali, cioé non riusciamo a loroo(urli e

devono essere introdotti con la dieta.

g) L' UOVO contiene tutti gli amminoacidi

essenziali ed in proporzioni ideal.

GRASSI o Lipidi

(9 Keal/gr)

Sono un'importante fonte di energia e sono

Pelf

membrane cellulari e per I'assorbimento delle

essenziali la  funzione corretta delle
vitamine liposolubili (Vt A, D, E, K). Non vanno
confusi con i grassi corporei. | grassi alimentari
fanno ingrassare solo entro certi limiti. Possono
essere:

o Insaturi (omega 3, omega 6, omega 9)

o Saturi

o Trans-industriali (ottenuti dal processo

industriale di idrogenazione. Da evitare)

&

Il problema non é il consumo eccessivo
di grassi, ma ('assunzione i tzuelli
sbagliati. Privilegiate (e cotture a fuoco
moderato, per proteggere 3(/‘ omega 3 e

omega é.
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I Micronutrienti sono le ed i . Essi sono necessari in |oicco|e quantita e non apportano
energid. Tuttavia, sono essenzidli per gdrantire le normali funzioni dell'orgamismo, contribuendo con 9|i altri nutrienti

alla nostra salute.
Un'alimentazione sand e varid dovrebbe fornire sia i macronutrienti sia i micronutrienti.

Per questo sulla nostra tavola dovrebbero essere sempre presenti cibi e materie prime di qualita, sempre diversi e

possibilmente freschi e di stagione.

Nelle ricette che troverete nel corso dei prossimi mesi si consiglierd 'uso di FARINE A BASSO INDICE GLICEMICO. Sono
farine bianche intere, non raffinate, con alta biodisponibilita di fibra solubile e, quindi, con basso impatto sul picco

glicemico. ldeali per Pazienti Diabetici o con intolleranza o\gli zuccheri.

Attualmente sul mercato si trovano vavri tipi di farine a basso impatto glicemico e tutte di qualita.

Legenda per (e ricette:
CIV : cuechiaie da tanelo; Wie EVQ: Wie Extha Vergime d Wina; qb.: quante basta; 1.6.P.: dndicagione Gesghafica Pretetto

BIBLIOGRAFIA E SITOGRAFIA

- Yuka. La guida all'alimentazione sana. J Clr\olloon, A Berthou. Ed. L'lppocampo, 2022
- Guida pratica o\gli integratori. Vitamine e Minerali. G Geri. Ed. S[oerling e KupFer, 2024.

- www.humanitas.it

- www.sol'u‘te.gov.it/!oor'tale/kome.k‘tml

- www.treccani.it
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BASE PER FOCACCIA

con farina a basso indice glicemico

Ingre dienti

E (per una i‘eglia)
, 500 gr di Farina a basso valore 3(:’cem1’co; 25grdi (ievito di birra; 250 mL di acqua tiepida; 40 gr di Olio EVO; 7 gr di
. Sale fino; sale 9rosso 1.6.; Olio EVO 1.6.

PREPARAZIONE

Sciogliere il lievito di birra nell'acqua, aggiungere il tutto alla farina ed impastare fino ad ottenere un composto

liscio ed omogeneo.

Lasciare lievitare coprendo con una pellicola per dlmeno 2 ore a temperatura ambiente, poi unire I'olio e il sale fino.
Impastare accuratamente e far lievitare nuovamente per 1 ora. Tirare I'impasto e metterlo su una teglia da forno

spennellata con olio. Con le dite creare delle fossette, spennellare con olio e cospargere di sale grosso.

Cuocere in forno a 220° per circa 15 minuti.
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| CONSIGLI del FORNAIO FABIO
GRISSINI

...........................................................................................................................................................................

Ingre dienti

250 gr di Farina intera miscela per pizza; 250 gr di Farina a basso indice glicemico; 250 mL di acqua; 7 gr di lievito !
istantaneo per torte salate; 70 ml di olio di oliva; Sale fino 7-8 gr.; Farina a basso indice 3(/'cem1'co 1.6. per infarinare

il piano di lavoro

In una capiente terrina unire le farine, il sale e il lievito. Aggiungere I'olio e 'dcqua. Mescolare tutti gli ingredienti e
iniziare ad impastare fino ad ottenere un composto liscio.
Spostarsi su un pidno da lavoro e creare dei torciglioni molto sottili. Tenete conto che dovranno lievitare in cottura e

ctuindi dovranno essere sottili.

Distribuire i grissini su una teglia con carta forno. Oliare i grissini. Infornare a forno gia caldo a 190° per circa 10/15

minuti. Controllare la cottura. I grissini si induriranno bene una volta tolti dal forno.
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* ANTOCIAN!

o ANTOCIANINE
sono pigmenti vegetali idrosolubili e conferiscono a
frutta e verdura la tipica colorazione sgargiante
rosso-violdceo.
Hanno funzioni antiossidanti, anti-infiammatorie,
antinvecchiamento e contrastano i radicali liberi.
Contrastano i fattori di rischio cardio-vascolari,
favoriscono la microcircolazione e proteggono dalla

fragilita capillare dell'occhio.

Il Radicchio Rosso di Verona 1.G.P. pud essere PRECOCE e si pud
trovare gia nel mese di Ottobre, dal sapore pii deciso; oppure pud essere
TARDIVO, dal sapore pii dolce ed ¢ disponibile a Gennaio-Febbraio.

La foglia & tendenzidlmente dmarognola; la nervatura bianca é la

parte dolce.

Valori Nutrizionali principali:
23 kCal/100 gr

o Carboidrati 69%

O Proteine 22%

o Grassi 9%
Ricco di:
Fibre, Acqua, Vitamine del gruppo B, vit C, vit K, vit E, Vit A (beta
carotene). Sali minerali: Potassio, Magnesio, Zinco, Sodio, Fosforo,
Ferro. Antociani*.




LE RICETTE DI GRAZIA
Lasagme al Radicchio Resse, Speck e Cabalel

TR e e — P%PAWME
&Wm . Povie in una padelo amtiaderemte fo cipolba, taghiata e seffriggene com
| (perv 4 pesemne) | pece olie . Aggimngere Lo speck sgrassate, tagliate a cubetti e cuecere a
o 2 ceppi “‘medi” dii hadicchie nesse | Aggiwngene W hadicchis tagliate settife “ & la ubienme” ed aggimngere
delee dis Verema - wn pigsice disake g 4.
o 200 gh di speck sghassate afette | Fan cuscere in padelba pery altri 10 miruti agginngende peca acqua
(spesne almeme 2-3 mum)e tlepida, comtimnumande a mescelare.

tagliate a cubhetti i

o 2 fevmelle di fervmaggie Caselet dn una teglio Lasagmera (25 om), stemdere suk, famde une sthate del
(eppe. 300 gh di Fontal ) tagliate . | preparate speck/radicchie - stemdere une sthate di pasta - stemdere
fette settili L wne sthate di hadicchie/speck e aloune fette dis fervmaggie — altre sthate

0 50 ghdi parvmigiane grattugiate | dipasta - sthate di hadicchie/speck e fevmaggie- sthate di

o 1confesione di pasta alluere perv i pasto..preseguire fime a fare 3-4 sthati. AL tevmine stemdere il

Lasagme, settilis L mamente ded hadicchis,/speck Mmaste e emaggis.
o 1 cipella media biemnda . Aggiwngere il pavmigiane ghattugiate spelmerande Lintera swperficie.
o Qe EVQ qh. Mettere im ferne ar 180°: peiv 30 mimuti in felvne wemtilate; peiv 40
o dale qb. L misrut e felvne statics.

i_._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._._! SeiNie o ... &AMG/P-MK@»'
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CARCIOFO

*CINARINA
La Cindrind e un PO“'FQI’\O'O. COI’\FCHSCQ il L’l'tdlid e il maggior PYOdM't'tOV'e al mondo dl CdrCiOfi Le varieta f)la Pregio\‘te
sapore caratteristico al carciofo, si trova sono coltivate in Liguria ({o Spinoso a/'/)[éenga), Toscana (/( Violetto dr
principalmente nelle foglie ed & abbondante Toscana), Lazio (il Romanesco 1.G.P.), Sardegna (lo Spinoso Sardo), Veneto (il

se ' ‘_”t°‘99'° ¢ fresco. F"tf"msc? la secrezione morbido Violetto di Sant’Erasmo), Campania (il Carciofo di Paestum 1.G.P.),
di bile e colesterolo nell’intestino, deloumndo

il fegato e favorendo la digestione dei grassi. Puglia (il Violetto di Trinitapoli). E' un ortaggio che matura tra Novembre ed
Stimola la secrezione dei succhi gastrici Aprile, ma le varieta pia ricercate si trovano da Febbraio in poi. Il Carciofo si
favorendo la digestione. presta ad una grande varieta di ottime ricette ed arricchisce sempre il meni
della nostra tavola. Conosciuto per le proprieta digestive e depurative.

Valori Nutrizionali principali:
47 kCal/100 gr
o Craboidrati 43%
O Proteine 49%
o Grassi 8%
Ricco di:
Vit C, Vit K, Flavonoidi, Folati, Magnesio, Potassio, Calcio, Ferro, Cinarina*.

Essere Pazienti significa
diritto di essere tutelats
sul lavoro e nella vita
cluo‘l'iq’iana, avendo igiu.s‘ti
benefici. Informati!




LE RICETTE DI ANITA

Carciabis Nipien

' PREPARAZIONE

5 Pulire i carciefi: tagliare Le spime e L gamdbid, tegliere Le Leglie dure e aprindi per
Jweare Lo Spagie pelv L Nipleme.

| Povie e lasciane i carciefl, cosl preparati, imn wna gramde cistela com acqua
L Pedda e W succe del Gumene (per mem Landis Seunine ).

' Nel frattempe preparare U Mpiems: in una cletela mettene 6 CTV di pame
| ghattugiate e wersare W Latte melte calde. Mescolare, aggimmngere b pecerimne (o
i U pavmigiane ), aggiwngere Lusme inters, sale e pepe qh. Aggiungere wn pece
dio pregaemele thitate. Fevmare wn impaste ‘o mede di Vipiens” ¢, e Nsultasse
" deskare, ascimgare ed aprire beme U canciefi; Mempiilis schiacciande bene
L allintervne W hipiene e speluerare U Mumamente pamne ghattugiote.
&%mw%Man&(ﬂmeZm,aﬂW@-ﬁm)wwM@zm%
- d'elie, Lo spicchie daglie “in camicia” e U Mmanente preggemele cols gambe.
L Befriggere leggervmente o fuece hasse e aggiungere L carciefi hemesclatis (com ba
| pante del Mplene in basse). Resslare per 5 minuti e pel hgirare i carciefl
werne Lalte. Aggiungere sale ghesse qb. , peca acqua e mettere U coperchis.
| Cuscere @ fusce emte pen altrd 20 mimuti, comthellamde egmis tamte ed
L Buemn appetite!
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CIPOLLA

*Quercetind: & un flavonoide che sta suscitando
interesse di studio nel campo dell’alimentazione per le
sue proprietd protettive cardiovascolari, riducendo
I'accumulo di colesterolo LDL. Presenta inoltre effetti
antinfiammatorii, antibatterici e antivirali. Essa
sembra avere effetti antitumorali, limitando la
vitalita delle cellule danneggiate. Grazie anche al suo
effetto protettivo sul sistema nervoso, migliora la

memorid e l'o\ploreno(imenfo.

CIPOLLA ROSSA DI TROPEA
un tesoro Italiano

E una varieta molto dpprezzata,

dal sapore dolce e delicato e pud
N\ essere consumdta cruda

A

impvezioseno(o insalate e pia’c’ci

freddi.

La Cipolla presenta una varieta estiva (raccolta in
primavera-estate) ed una varieta invernale (raccolta a
fine estate-inizio autunno). E' un alimento povero di
calorie ma ricco di nutrienti. Presenta funzioni
antisettiche, antiossidanti ed antinfiammatorie.

Valori nutrizionali principali:
35 kCal/100 gr

o Carboidrati 82%

o Proteine 15%

o Grassi 3%

Ricca di:

dcqua, fibre, Vit C, Vit del gruppo B, Vit E, Vit A,
potassio, sodio, calcio, fosforo, magnesio, antociani e
Quercetina*




LE RICETTE DI GRAZIA
ZWPPA di, Cippelhas

- Inghedienti PREPARAZJONE

. (per 4 persene)

I Qe wna cassermela artiadererte pevie le cipelle taghiate
500 gn di cippelle biemde settilic com due cucchiod d'elie e 2 cucchial d'acqua.
20 gh di pavmigiame ghattugiate Cuecere o fuece delee per 10 miruti. Aggimmngere wriv
10 gh di, farima, a basse indice riasice di sale e la farima. Mescelare per 3-4 minuti.
glicemice. Aggiumngere L brede “a pile” comtirumande o mescelare.
1 pame integhale tagliate a fette Aggimmgere gli aremi. Preseguiie Lo cottura com

coperchie, a fusce basse per althi 50 mirwti, mescelamde

2 cucchiad da tanele d'elie EVQ
dale q b

Premdere U cocette memedese da ferne, mettere suk, fonde
wrna fetta di pane testata e uersare ba auppa. Coprire da
speluerata di parvmigiame e mettere in fene, funzione

deuiie ... buer appetite.!
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ASPARAGO

*Vit E: & un dgente antinvecchiamento, favorisce il
rinnovo cellulare stabilizzando le membrane delle
cellule. Previene la formazione delle macchie scure
della pelle. Favorisce la fluidita del sangue e
collabora con la VitA nel mantenere occhio e vista
sani.

**Flavonoidi e polifenoli: sono potenti antiossidanti
che combattono i radicali liberi e sono pertanto
utili a prevenire [oo\tologie cardiovascolari, tumori,
diabete e I'invecchiamento precoce della pelle e le
malattie neuroolegenemtive (M. Alzheimer, Sclerosi
Multipla, M. Parkinson et sim.)

**Glutatione: uno dei pii potenti antiossidanti per
la depurazione del fegato.

La stagione dell'Asparago é tra Marzo e Giugno. E' un
ortaggio originario del Mediterraneo Orientale e Asia Minore,
ma & molto noto e coltivato anche in Europa. B’ apprezzato
per il sapore delicato e le straordinarie proprieta nutrizionali
e diuretiche.
Valori nutrizionali principali:
20 kCal/100 gr

o Carboidrati 42%

O Proteine 50%

o Grassi 8%
Ricco di:
fibre, Vit K, Vit C, Vit A, Vit E*, Vit B1-B2-B3-B6, Potassio,
Calcio, Magnesio, Ferro, Fosforo, Flavonoidi/Polifenocli e
Glutatione**

\ \




LE RICETTE DI GRAZIA
AS PARASA e usma sede alla wimaighette

. - . PREPARAZJONE
:&Wm : Vinaighette: in una cistela wernsare 200 md (1 bicchiere ) di elie EVO con
3-4 cuechiah da tamela dio acete di wime e due cucchiad da tarela di

MwntaMwm@m@AuAm amalgamande W tutte fime o fervmaie wna

LT mewwm(wwwww
0 8 uona fresche fnmvg,w,fm&ﬁ,) Aggimungere W sale. Bellire fime a cettura (merbidi
o Wie EVQqh. T )
o daleqb. . Cuecere be weras i acquas pelv 9 mimuti. dgusciarde e tagliarke a metiv.
= 1MaAei7t&«o(A,M/m/pedn£c@ &WWW@%W@W%WW@MWW
: (@) Ace)t&dhww : were e e, te, d 0 o "
i e | ~e—————I L I s [ Bm [ t !

L'UOVO, & un dlimento ricco di nutrienti essenziali come VitB2-B6-B12, VitD e VitE, Omega3.

[

: Sapete leggere il codice che trovate sul quscio?

! < 01T001VR 036 >

: 0 tipo di allevamento (O: bio 1: all'aperto 2:a terva 3:in gabbia)
I IT: Paese di produzione

I 001: Comune di allevamento

I VR Provincia

I 036: codice allevamento di deposizione
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CARNE di TACCHINO

*Ferro: & un minerale essenziale per la sintesi
di emoglobino\, una proteina che trasporta
ossigeno nei globuli rossi. || Ferro inoltre & un
componente strutturale di molti enzimi per
la sintesi di collagene, per il funzionamento
del sistema immunitario ed il normale
metabolismo energetico, riducendo
stanchezza ed affaticamento.

NI NE ISR emRmImemnmemm————

Quando ti propongono (‘Assegno
Ordinario d'lnvalidita per
lavoratori, considera sempre 3(:’
anni mancanti per (a pensione
anticipata. Verifica i tuor
requisiti. www.inps.it

N

Il Tacchino é tipico dell’America Settentrionale, ma si trova in tutto il
mondo. In Italia & allevato soprattutto il Tacchino Comune (Meleagris
gallopavo), di dimensioni medio-piccole. La carne di Tacchino é una carne
bianca, tenera e ben o(igeribile. Contiene proteine ad alto valore biologico, )
povera di grassi saturi ed é ricca di Ferro, Vitamine e Sali minerali. Per queste
qualita viene spesso inserita nell’alimentazione dei bambini, sportivi, anziani e
Pazienti convalescenti.

Valori Nutrizionali principali:
107kCla/100 gr
o Carboidrati 0 gr
O Proteine 22 gr
o Grassi 2,4 9r
O Acqua 72 9r
o Ferro 0,8 mg
Ricco di:
Vit B1-B2-B3-B6-B9-B12, Vit A, Vit D, Potassio, Calcio, Zinco, Magnesio, Ferro®.




LE RICETTE DI ANITA

dcaleppine di Tacchine al wime biance

PREPARAZAIONE

Passare e ettime dis tacchine nella
fanima.

O wna padella artiaderente mersaie wiv
pile d'olie e La mece di burnre e scisgliere a
tacchime Umpanate e cuwecere girande Le
Lettime gime o cottura completato. dale
qb.

Bewmanre col, wime biamnce musmende Lo
radella e a fervmare L comdiments
hemese.

Bewirg ... buen appetite



RRRRRRRRRRR
D

H :(\\\

GIUGNO

16

17118 (19|20 (21|22 |23 |24 25|26 |27 28|29 |30

Ma

Me G|V|IS DIL{Ma/Me| G | V S D

Ma

Me| G|V |S| D|L|MajMe| G|V |S |D|L Ma

*itamina K
(Koagulation Vitamin)

Si conoscono due forme:

o Vit K1: si trova nei vegetali e in fonti di origine

animale, come il fegato. Essa & fondamentale
per la coagulazione e ridurre le emorragie. La
sud carenza é rard. Tuttavia, se in eccesso
contrasta i farmaci anticoagulanti
(Coumadin®) e si deve fare attenzione.

o Vit K2: di origine batterica, viene sintetizzata

nel nostro intestino ma pud essere introdotta

con alimenti fermentati (yogurt e formaggi). €'

importante per la salute delle ossa e riduce il
rischio di osteoporosi. La sua carenza pud
dipendere da una alimentazione scorretta o da
un malassorbimento intestinale.

[ Piselli sono lequmi originari delle regioni sub-
Himalayane e del nord-est dell'india, ma sono coltivati
in tutte le aree temperate del mondo. Sono un alimento
versatile, ricco di diversi principi nutritivi, ottimo per
arricchire molti piatti. In Italia la stagionalita per il
prodotto fresco & tra Giugno e Luglio.

Valori nutrizionali principali:
80 kCal/100 gr

o Carboidrati 47%

O Proteine 43%

o Grassi 10%

Ricchi di:
acqua, fibre, potassio, calcio, ferro, zinco, magnesio,
selenio, Vit A, Vit del gruppo B, Vit C, Vit K*,



LE RICETTE DI GRAZIA

Calamari, e deprisline in wmide con Piselli

500 ghv dis pisellic Preschi (o
surgelati)

500 g dis seppielime e 500 gh di,
400 gh dii passata di pemeders
2 cigpella biemda

1 . F?‘ . d,' e- “W « . ”
e EVQ q L.

dale q 4.

1 C.TV di phepaemele thitate.

1/2 ‘; . FZ . dA‘I . ‘; . ( .
100 M)

PREPARAZIONE

Qv wna cassermsla amtiaderente wersare 1 Gile
d'elie e agginngere Lo cipella thitata e be spicchie
d'aglie. deffriggere o frsce medie facende
attersiene a nen buciare Lo cipella. Agginngeie
L calamard e e seppislime scemgelate. Cuecere per
10 mimuti mescelande egmi tante. dfwmare cel
wime blamce fime a comypleta emapsrasione.
Tegliene Lo spicchie daglie. Aggimngere Lo
sale q b Portare o cottura com coperchis per ciica
1 0w a Gamma, hassa agginngende dell acqua se

deuire ¢ ... buwem appetite!
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ZUCCHINE

*Potassio

E un minerale ino(ispensabile per il bilancio idrico, per la
contrattilita muscolare e del cuore. Assieme al sodio & un
fattore chiave per il controllo della pressione arteriosa. €'

stato dimostrato che un corretto apporto di potassio

migliom la risposta ai farmaci antipertensivi. Tuttavia, danche

un eccesso di potassio in dlcune condizioni (come

I'insufficienza renale cronica), puo interferire severamente

con il ritmo cardiaco.

LO SAPEVATE CHE .. ?

portavano le musette (“sacche da
mangiare”) dove, assieme ad altri

Negli anni 50 i ciclisti professionisti

facile da trasportare e ricca di potassio.

alimenti, c'era (a frutta secca: energetica,

Le Zucchine appartengono alla famiglia del cetriolo, del
melone e del cocomero. Originarie dell’America centrale e

Messico, sono state introdotte in Europa e nel bacino

mediterraneo o(o[oo la scopev’ca dell’America. La loro
stagionalita si colloca tra Giugno e Settembre e sono
ortagg che trovano lowgo uso nella cucina italiana, per

una alimentazione sana, ipocalorico\ ed equilibmta.

Valori nutrizionali principali:

17 kCal/100 gr
o Carboidrati 46%

O Proteine 46%
o Grassi 8%

Ricche di:

acqual, fibre, Vit A, Vit C, fosforo, magnesio, calcio, sodio,

potassio*.




LE RICETTE DI GRAZIA

Pelpette al forme Zucchime e Ricetta

......................................................................

1észcci\woLag£A&

PREPARAZIONE

I wna padella antiaderente wersare wn file d'slie con ba
cipella tagliata fime e be spicchie daglie. Beffriggere.
Aggiungere e succhime tagliate a cubetti. Comtirumare a
cunscere o fusce medie fime a completa cottura (3ucchime
“asciutte” dalla preprio acqua). Jeakiere dak fusce., tegliere
Lo spicchie d'aglie; wersare U preparats. in una cietela o
raffreddare.

Aggimmngere U Pavmigiame, L pressemele, La hicetta, d@
pamg/taibw;g,mt&'q& o@wu&vniteﬁ& Amm,ﬁgwma/w

bo comnintena giusto.

dn una teglia da fevme com carta amtiaderemte, adagiare Ce
file d'slis.

Cuscele i forvme statice a 180° per 10-15 minuiti; fevne
vertilate 180° per 20 mimuti.

Buer appetite !
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MELANZANA

*Magnesio . .
La melanzdna non & un ortaggio ma un frutto, dal

E' un minerale indispensabile, partecipa ad oltre trecento sapore intenso e tendenzidlmente amarognolo. E nativa
redzioni enzimatiche e contribuisce al benessere del del'india. La Cina & stato il primo Paese a coltivarla, poi
sistema nervoso ed osteo-muscolare. Bilancia la funzione ¢ drrivata anche in Africa e successivamente in Italia. Ad
dell'adrenalina nelle trasmissioni neuronali con effetto 0ggi i principali produttori sono Italia, Turchia, Cina e
rilassante; riduce la contrazione muscolare da stress Giappone. E molto adatta per le diete i[oocalovicke, —
contrastando la cefalea tensiva, crampi e formicolii a di fibre, antiossidanti e nutrienti essenziali.

braccia e gambe.
Nella forma farmaceutica di solfato di Magnesio, noto
dnche come “sale inglese”, funziona da lassativo.

Valori nutrizionali principali:
25 kCal/100 gr

o Carboidrati 55%

O Proteine 25%

I CONSIGLI DI FRANCESCA o Grdssi 20%
E'ora della revisione INPS? Ricca di:
Controllate e iniziate a preparare la acqua, fibre, Vit A, Vit B1-B2-B3-B6, Vit C, potassio,

documentazione. antociani, fosforo, Magnesio*




LE RICETTE DI ANITA

PREPARAZAONE

TJagliare le melamgame a fette, spesse circa 1 om.
dw wna teglio da ferme com carta antiaderemte
adagiore e fette ghighiate. dtemdere Lo salsa di
pemedere q 4. w%m Awwngz)\bwmww

Parvmigiame Reggiame.
Cuscerre a 180°C pen 30-40 mimutiv n forvne statice o
rer 30 mimnuti U fevne wemtilate..

Beuirg ... buen appetite!
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MELA e PERA

*Vitamina C

Questa vitamina é nota a tutti noi.
Ricordiamoci che é idrosolubile e viene

stabilizza le altre vitamine, migliora

facilmente assorbita. Il nostro corpo non pud
né sintetizzarla né conservarla, pertanto deve
essere sempre reintegrata. Tra le sue funzioni:

I'assorbimento del ferro, rinforza il sistema
immunitario e dona elasticita alla loelle.

LO SAPEVATE CHE .. ?

Nelle musette dei ciclisti degli
anni '50 c'erano anche delle
mele per 'idratazione e croste
di Pane ricco di maltodestrine.

—

Esistono oltre 7mila varieta di mela, ognuna con caratteristiche uniche.
Le pii note sono: Golden Delicious (9iallo brillante, dolce e succosa),
Granny Smith (buccia verde, sapore aspro), Fuji (buccia giallo-arancio,
dolce e croccante), Renetta (buccia rugosa, dolce-aspra), Gala (rossa,
dolce e succosa), Red Delicious (rossa e dolce), Annurca (regina delle mele
campane, dolce-aromatica). Le varieta di pera pia note sono: Pera
Williams (succosa), Pera Kaiser (rossa e croccante), Pera Abate (dalla
forma allungata e succosa).

Valori nutrizionali principali (sovraloloonibili):
45 kCal/100 gr

o Carboidrati 94%

O Proteine 4%

o Grassi 2%

Ricche di:
adcqua, fibre solubili (pectina) e insolubili, flavonoli (quercetina), fosforo,
potassio, Vit gruppo B, Vit C*.



LE RICETTE DI GRAZIA E ANITA

Mele e Pere com chema dis Micstta e cisccslate Lemdente

: ....................................................................... _E P%PAWMS
&Wm . Chema di Meett: mettene La, vicstta a sgeceislare su wr setaccis
| (per U4 persene) L 24 ehe prima. AL teumine buttare L siene haccelte. Aggimmngene e
0 2 Mele (meglis se manieti Geldem) wn setaccie (o in wn celime ) sehiacciandele com wna paletto
0 2 Pere (meglie se manietin Abate o L sulla ghiglia. de ecceie, fare Lo preceduna 2 nelte fime ad,
o 2 bicchieri b wime blance (Circa 400 | pellicela e fare hNipesare Un Pige per almens 6 ehe.
o) ' Blhucciane e mebe e be pere, taghianke a meti e toghiere ik tonss.
0 1CTVhase di gucchere di camma, L In wna casserusla amtiaderente (admene diam. 24 om, berdis 10
- . om)adagiare e mele & pere com Lincame uerse Lalte. Versare L
Per ba, chema, di, ricstta, wime biamcs e spargere 1 cucchiaie di gucchers di camma. Cophire
o 200 gh di Ricetta di pecera | cem coperchie & cnacere a fusce medie per abmeme 10 mimuti.
o 30 g di gucchers - Preseguine Lo cottura, sempa coperchie fimne a completa
o Commella, in peluere emaperasione del wine. Jegliere dak fusce e far haffreddare.
e Idmplattane e distribumirne Lo chema dis Micetta meghis ncand delle
o 1scega di aancia ghattugiato L mele e pere. Aggimmgere da scorza dic aramcie ghattugato e le
o dcaglie o gocce di cloccelate fondente | scaglie di cleccelata sppure spelrerare da chema com cammello

Buorn Dessert)
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FUNGHI

JE

-\ 4 .
*Tvi.loto{’a.nc‘) ¢ Lisin.a . | Funghi sono presenti in numerosissime varieta, saporiti e adatti ad una
(amminoacidi essenziali) dieta ipocalorica ma con piatti unici e raffinati. I funghi presenti sul
Gli amminoacidi sono 20, di cui 9 sono mercato sono sottoposti ad un controllo preventivo da parte delle ASL e
“essenziali”, ovvero il nostro organismo non sono pertanto sicuri. Le varieta piu note sono: Prataioli (leggeri ma ricchi di
riesce d sintetizzarli e devono essere dssunti nutrienti), Porcini (dal sapore unico), Champignon (ricchi di fibre e poveri
con la dieta. Il Triptofano & fondamentale di calorie), Chiodini (ricchi di acqua e poveri di sodio), Finferli (ricchi di
per la produzione di neurotrasmettitori antiossidanti e sali minerali).
(serotonina) e di niacina (importante per il Le proprieta nutrizionali variano leggermente da una tipologia all’altra.
metabolismo energetico). La lisina & Valori nutrizionali (F. Champignon)
importante per la sintesi di proteine, 22 kCal/100 gr
collagene e la regolazione del colesterolo. o Carboidrati 13%
................................................................................................. O Proteine 61%
IL FUNGO PORCINO DI BORGOTARO o (Guessl Vit
o Fibre 19 %
N:sce sloon"c.omeo n'ell .Aploenmno Fad
osco-Emiliano. L'unico ad aver _ o o _ .
ottenuto il marchio 1.G.P. dcqua, fibre, potassio, zinco, selenio, Vit del gruppo B, triptofano e lisina*.




LE RICETTE DI GRAZIA

T onabi it

PREPARAZAONE

Pulire L Funghi e staccare U gambe dak, cappelle.
Thitare L gambi ol celtelle. (o com wna messalumna) e
metter i in wna cietelo. Aggimngene 50 g di

qh., 2 CTV di Latte parsialmente schemats e L pare
ghattugiate q b fime a femare wi compests. peh
Mpiems. Amalgamare bhene U tutts.
&%mfegbwdw?@wmmwmmmt@

Cuscere i feivne statice a 170° per 40-50 mimuti, im
forvne wemtilate a 170° per 30-40 mimuti.

dmpilattare e seiie!
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FINOCCHIO

*Fibre

Le fibre alimentari fanno parte della famiglia dei
glucidi, ma NON vengono né digerite né assorbite
dall'intestino. Possono essere:
o solubili, si sciolgono nell'acqua formando una
sostanza gelatinosa
o insolubili, assorbono I'acqua gonfidndosi, senza
sciogliersi
Tutti gli alimenti fibrosi contengono sia fibre solubili
sia insolubili. Aiutano a controllare la glicemia,
formando nell'intestino un gel vischioso, che rallenta
I'assorbimento del glucosio riducendo il picco
glicemico post prandiale.
Regolano il transito intestinale. Aumentano il senso
di sazieta aiutando a controllare il peso corporeo.
Riducono il tempo di contatto tra la parete
intestinale e le possibili tossine nel cibo.

Il Finocchio & un ortaggio tipico del Mediterraneo ed ¢
coltivato soprattutto in Italia. E' di stagione da Novembre a
Maggio. Contiene vari olii essenziali, tra cui 'anetolo, che gli
conferisce non solo il tipico sdpore, ma anche funzioni
antibatteriche e antimicotiche. Le due varieta pii conosciute
sono il finocchio dolce, usato comunemente in cucina e il
finocchio selvatico (finocchietto), del quale si usano i semi
aromatici.

Valori nutrizionali principali:
31 kCal/100 g¥

o Carboidrati 43%

O Proteine 56%

o Grassi 1%

Ricco di:
acqua, Vit C, sodio, potassio, fosforo, calcio, flavonoidi,

fibre*.



LE RICETTE DI GRAZIA
Chema di FimecchAie

o 4 Fimecchi Preschi

o 400 gh di patate a pasto
glalla

o 40 gn dib Parvmigiame
Reggiame

o dake qh.

o QWie EVQ g b

PREPARAZAIONE

Pulire L Fimecchi: tagliore L il wendi, tegliere Le Leglie
estenne. Tagliare & Pimecchi alla Jubierne.

Pelane e patate e taghliarke a chetti.

dn una cassermela antiaderernte wersare 1,5 £ dic acqua
SENZA L sale (per mem ammelire L Rimecchi ). Aggimmgere L
Pimscchi e Lo patata tagliati e pertare a hellere.
Preseguine Lo cottura e a quamde L gimecchi mem
nsalteranure merbidi. Tegliene dak fusce. e Lasciane
intiepidiie. Passare ak misxer fime a fervmaie una chema.
Aggiungere sha sale q b e elie q b, Pertare amcsra a
bollone pen 2 mimuti.

Sermuiie n una cietela com wna speluerata di

Buer appetite !
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Er Presepio

Ve ringrazio de core, brava gente,
pé ‘sti presepi che me preparate,
ma che (i fate a fa? Si poi v'odiate,

Pé st'amore so nato e ce so morto,
da secoli (o spargo da la croce,

ma (a ,oarola mia pare ‘na voce
sperduta ner deserto senza ascolto.

cerca sempre de fallo pii sfarzoso,

perd cia er core freddo e indifferente
e nun capisce che senza ('amore

¢ cianfrusaja che nun cia valore.

Trilussa
Carlo Alberto Camillo Salustri
,ooe'(‘a, scrittore egl'ornalista italiano

La 3ente fa er presepe e nun me sente,

BUON NATALE

LO SAPEVATE CHE..?

Il pane tipico
del Trentino-Alto Adige é

il pane di segale. Questa
veniva conservata in soffitta
e (a sua fermentazione
liberava una tossina volatile
e.. a((uc:'n03ena.

Ecco perché si credeva che

i boschi fossero abitati da sfreg/te, gnomi e
altre creature fantastiche.

Avete notato che nei mercatini Natalizi, tipici
dr questa regione, si trovano in vendita gnomi,
streghette portafortuna e folletti della (oro

tradizione?




LE RICETTE DI GRAZIA

...............................................................

0 1 Bramgime gramde (almerns 1
Kg)) ghdy parkite.

o 18&umene

0 10 pemederimi ciliegine e
datterine

2 cippella hessa media
1 Leglia di Alhers.

Sake time q b
Uie EVQ g 4.

.. e da parte di tutti noi
AUGURI! PER UN FELICE 2027

PREPARAZIONE

Nellaw teglia da ferume stemdere Lo carta amtiaderemte, wersare wriv
pile d'olie e adagiare U bramzine pulits e bavats.

TJagliare U Limemne a fette settilic e mettere 1 fetta demtie Le
bramchie, 2-3 fette o a placiments, nefla, pamcic.
Jagliare i pemedenimi im 4 parti e ba cipella e spargeic sepra
e Unterune ak bramsime. Penvie wicime ak, pesce Lo faghia dic allens.
Aggiungere slis e sake quamte basta.

Annelgere Lo carta felune attermne ak, pesce a femare wiv
canteccie “ateruta’, aggiungende wi fealie esterme dis stagmelo.
Mettere in forme wentidate a 200° per 35-40 mimnuti.

Apite W carteccie: tegliere L pesce, spimarke, impattarnle e
comdile col suei pemederimi e be fette di limene.

Wn gife d'elie e ... sermine!







