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Zucchine trifolate

ZuCCHINE TRIFOLATE IN AGRODOLCE

IInnggrreeddiieennttii  ppeerr  44  ppeerrssoonnee::

66  zzuucccchhiinnee
11  cciippoollllaa
11  ssppiicccchhiioo  ddii  aagglliioo
5500  gg  ddii  ssccaallooggnnoo
2200  gg  ddii  ppiinnoollii
5500  gg  ddii  pprreezzzzeemmoolloo
5500  gg  ddii  aacceettoo  ddii  vviinnoo  bbiiaannccoo

5500  gg  ddii  zzuucccchheerroo
OOlliioo  eexxttrraa  vveerrggiinnee
SSaallee  fifinnoo

PPrreeppaarraazziioonnee  ddeellllaa  rriicceettttaa

TTaagglliiaarree  llee  zzuucccchhiinnee  aa  ccuubbii,,  pprroocceeddeerree  ccoossìì  aanncchhee  ppeerr  llaa  cciippoollllaa,,  ppeellaattaa  iinn  pprreecceeddeennzzaa..
MMeetttteerree  uunn  ccuucccchhiiaaiioo  ddii  oolliioo  nneellll’’aappppoossiittoo  cceesstteelllloo  ddeellllaa  ffrriiggggiittrriiccee;;  ssccaallddaarree  ppeerr  11  mmiinnuuttoo..
UUnniirree  llee  zzuucccchhiinnee  ee  ffaarrllee  ccuuoocceerree  ppeerr  22  mmiinnuuttii,,  aaggggiiuunnggeerree  iinn  sseeqquueennzzaa  ll’’aagglliioo,,  
llaa  cciippoollllaa  ee  ii  ppiinnoollii..
SSffuummaarree  ccoonn  ll’’aacceettoo  ddii  vviinnoo  bbiiaannccoo  ee  ccoonn  lloo  zzuucccchheerroo..
FFaarr  ccuuoocceerree  ppeerr  55  mmiinnuuttii  cciirrccaa;;  aaggggiiuussttaarree  ddii  ssaallee  eedd  uunniirree  iill  pprreezzzzeemmoolloo  ttrriittaattoo..
SSeerrvviirree  ttiieeppiiddee..

ACTIFRYOttimo come: condimento per un primo oppure come contorno per un secondo piatto 

Commento della dietista: 
Le zucchine hanno un contenuto calorico molto basso, quindi risultano essere particolarmente adatte in caso di diete
ipocaloriche. Inoltre il basso contenuto in sodio e l’elevato contenuto di antiossidanti dovuto alla presenza di cipolla, 
prezzemolo e scalogno, sono utili per il loro effetto anti età e l’idratazione della pelle. 

Valori nutrizionali medi:

Per porzione % GDA
Valore energetico (Kcal) 143 7
Proteine (g) 5,4 11
Grassi (g) 6,0 9
di cui saturi (g) 1,0 5
Carboidrati (g) 18,4 7
di cui zuccheri (g) 18,1 20
Fibre alimentari (g) 4,2 17
Sodio (g) 0,2 9
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Risotto prosciutto e piselli
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RISOTTO LEGGERO OLIO, PROSCIuTTO E PISELLI

IInnggrreeddiieennttii  ppeerr  44  ppeerrssoonnee::

228800  gg  ddii  rriissoo  ccaarrnnaarroollii
4400  gg  ddii  pprroosscciiuuttttoo  ccoottttoo
2200  gg  ddii  oolliioo  eexxttrraa  vveerrggiinnee  
220000  gg  ddii  ppiisseellllii
9900  gg  ddii  PPaarrmmiiggiiaannoo  RReeggggiiaannoo      
11,,55  lltt  ddii  bbrrooddoo  vveeggeettaallee  
SSaallee  fifinnoo

PPrreeppaarraazziioonnee  ddeellllaa  rriicceettttaa

MMeetttteerree  ll’’oolliioo  nneellll’’aappppoossiittoo  cceesstteelllloo;;  ffaarr  ssccaallddaarree  ppeerr  33  mmiinnuuttii  cciirrccaa..
UUnniirree  iill  rriissoo,,  ffaarrlloo  ttoossttaarree  ppeerr  22  mmiinnuuttii,,  uunniirree  iill  pprroosscciiuuttttoo  ttaagglliiaattoo  aa  ccuubbeettttii  ee  ffaarr  rroossoollaarree  
ppeerr  aallttrrii  22  mmiinnuuttii..
BBaaggnnaarree  ccoonn  iill  bbrrooddoo  ee  ccuuoocceerree  ppeerr  cciirrccaa  1155  mmiinnuuttii..
UUnniirree  aa  fifinnee  ccoottttuurraa  ii  ppiisseellllii  ssgguusscciiaattii,,  ppooccoo  oolliioo,,  ssaallee  ee  ppaarrmmiiggiiaannoo..
SSeerrvviirree..

ACTIFRYOttimo come: accompagnamento ad un primo piatto per ottenere un pasto bilanciato

Commento della dietista: 
L’abbinamento tra i carboidrati derivati dal riso e le proteine  dei piselli e del prosciutto rende questo piatto completo 
e bilanciato. L’alto tenore di sodio dipende esclusivamente dal tipo di brodo utilizzato nella preparazione, pertanto 
è consigliabile, per coloro che soffrono di ipertensione, l’utilizzo di brodo iposodico in quanto il gusto è comunque garantito
dalla presenza del prosciutto e del parmigiano reggiano. 

Valori nutrizionali medi:

Per porzione % GDA
Valore energetico (Kcal) 450 22
Proteine (g) 19,0 38
Grassi (g) 14,6 21
di cui saturi (g) 5,7 28
Carboidrati (g) 66,0 24
di cui zuccheri (g) 1,6 2
Fibre alimentari (g) 5,8 23
Sodio (g) 2,0 83
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Ragù di carne
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RAGu’ DI CARNE ALLA BOLOGNESE

IInnggrreeddiieennttii  ppeerr  44  ppeerrssoonnee::

440000  gg  ddii  ccaarrnnee  ddii  mmaannzzoo  mmaaccii--
nnaattaa
11  ccaarroottaa
11  sseeddaannoo
½½  cciippoollllaa  bbiiaannccaa
330000  gg  ddii  ppoommooddoorrii  ppeellaattii

2200  gg  ddii  oolliioo  eexxttrraavveerrggiinnee  
1166  gg  ddii  ssaallee  fifinnoo

PPrreeppaarraazziioonnee  ddeellllaa  rriicceettttaa

MMeetttteerree  ll’’oolliioo  eexxttrraavveerrggiinnee  dd’’oolliivvaa  nneellll’’aappppoossiittoo  cceesstteelllloo;;  ssccaallddaarree  ppeerr  33  mmiinnuuttii..
AAggggiiuunnggeerree  llee  vveerrdduurree  ttaagglliiaattee  aa  ccuubbeettttii,,  uunniirree  llaa  ccaarrnnee  mmaacciinnaattaa  ee  ffaarree  rroossoollaarree  
ppeerr  cciirrccaa  1100  mmiinnuuttii..
UUnniirree  ii  ppoommooddoorrii  ppeellaattii,,  ffrruullllaattii  aall  mmiixxeerr  iinn  pprreecceeddeennzzaa,,  ssaallaarree  ee  ccuuoocceerree  ppeerr  cciirrccaa  2255  mmiinnuuttii..
SSeerrvviirree  aa  ppiiaacceerree..                  

ACTIFRYOttimo come: condimento per un primo piatto

Commento della dietista: 
Il tipico Ragù Bolognese rivisitato in forma leggera, adatto quindi anche ad una dieta ipocalorica. 
Questo condimento ricco di proteine, quando abbinato a pasta, riso o polenta, costituisce un pasto nutrizionalmente 
bilanciato che può essere concluso con una porzione di frutta.

Valori nutrizionali medi:

Per porzione % GDA
Valore energetico (Kcal) 188 9
Proteine (g) 22,5 46
Grassi (g) 8,5 12
di cui saturi (g) 2,2 11
Carboidrati (g) 5,2 2
di cui zuccheri (g) 5,1 6
Fibre alimentari (g) 1,8 7
Sodio (g) 1,3 55
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COZZE ALLA MARINARA

2200  ccoozzzzee  ffrreesscchhee
11  ccuucccchhiiaaiioo  ddii  oolliioo  eexxttrraa  vveerrggiinnee
11  ssppiicccchhiioo  dd’’aagglliioo
11  mmaazzzzeettttoo  ddii  pprreezzzzeemmoolloo
11  ppeeppeerroonncciinnoo  ffrreessccoo
7700  gg  ddii  vviinnoo  bbiiaannccoo

PPrreeppaarraazziioonnee  ddeellllaa  rriicceettttaa

MMeetttteerree  ll’’oolliioo  nneellll’’aappppoossiittoo  cceesstteelllloo  ddeellllaa  ffrriiggggiittrriiccee,,  ssccaallddaarree  ppeerr  11  mmiinnuuttoo..
UUnniirree  llee  ccoozzzzee,,  pprreezzzzeemmoolloo,,  aagglliioo  ee  ppeeppeerroonncciinnoo,,  ccuuoocceerree  ppeerr  22  mmiinnuuttii  ddooppooddiicchhéé  ssffuummaarree  
ccoonn  iill  vviinnoo  bbiiaannccoo..
CCuuoocceerree  ppeerr  33  mmiinnuuttii..
LLee  ccoozzzzee  rriissuulltteerraannnnoo  ccoossìì  ccoottttee  aall  ppuunnttoo  ggiiuussttoo..
DDiissppoorrllee  iinn  uunn  ppiiaattttoo  ffoonnddoo  ddaa  ppoorrttaattaa  ccoonn  iill  lloorroo  ssuuggoo  ddii  ccoottttuurraa..

ACTIFRYOttimo come: antipasto da gustare prima di un pasto a base di pesce

Commento della dietista: 
Questa ricetta risulta essere molto leggera pertanto è adatta ad aprire un pasto composto da un primo o da un piatto
unico. Le cozze costituiscono una notevole fonte di antiossidanti, di vitamine e di proteine nobili a basso contenuto di grassi,
ma sono sconsigliate a coloro che soffrono di ipercolesterolemia.

9
Cozze alla  marinara

Valori nutrizionali medi:

Per porzione % GDA
Valore energetico (Kcal) 69 3
Proteine (g) 4,9 10
Grassi (g) 3,6 5
di cui saturi (g) 0,6 3
Carboidrati (g) 1,3 0
di cui zuccheri (g) 0,0 0
Fibre alimentari (g) 0,7 3
Sodio (g) 0,1 5
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10
Acquadelle croccanti

ACQuADELLE CROCCANTI PANE E POMODORO

IInnggrreeddiieennttii  ppeerr  44  ppeerrssoonnee::

336600  gg  ddii  aaccqquuaaddeellllee
228800  gg  ddii  ppaann  ccaarrrrèè
88  ppoommooddoorrii  sseecccchhii
22  ffoogglliiee  ddii  bbaassiilliiccoo
1100  ffoogglliiee  pprreezzzzeemmoolloo
55  ffoogglliiee  eerrbbaa  cciippoolllliinnaa

11  ssppiicccchhiioo  dd’’aagglliioo
OOlliioo  eexxttrraa  vveerrggiinnee  
SSaallee  fifinnoo

PPrreeppaarraazziioonnee  ddeellllaa  rriicceettttaa

MMeetttteerree  uunn  ccuucccchhiiaaiioo  ddii  oolliioo  eexxttrraa  vveerrggiinnee  nneellll’’aappppoossiittoo  cceesstteelllloo  ddeellllaa  ffrriiggggiittrriiccee;;  
ssccaallddaarree  ppeerr  11  mmiinnuuttoo..
AAggggiiuunnggeerree  iill  ppaannee  ttaagglliiaattoo  aa  ccuubbii  ee  uunnoo  ssppiicccchhiioo  ddii  aagglliioo;;  ccuuoocceerree  ppeerr  33  mmiinnuuttii  cciirrccaa  
fifinnoo  aa  qquuaannddoo  iill  ppaannee  nnoonn  ssaarràà  ddoorraattoo  uunniiffoorrmmeemmeennttee..
UUnniirree  llee  aaccqquuaaddeellllee  ee  ccuuoocceerree  ppeerr  44  mmiinnuuttii;;  aaggggiiuussttaarree  ddii  ssaallee..
TTeerrmmiinnaarree  aaggggiiuunnggeennddoo  llee  eerrbbee  ffrreesscchhee  ee  ii  ppoommooddoorrii  sseecccchhii  ttaagglliiaattii  fifinneemmeennttee..
SSeerrvviirree..

ACTIFRYOttimo come: secondo piatto da accompagnare con un contorno leggero di verdure. 

Commento della dietista: 
Le alborelle sono un pesce azzurro naturalmente ricco di acidi grassi Omega 3 che solitamente vengono fritte. 
In questa ricetta sono preparate utilizzando solo un cucchiaio di olio ed il gusto è garantito dalla presenza degli aromi 
e dei pomodori secchi. 

Valori nutrizionali medi:

Per porzione % GDA
Valore energetico (Kcal) 601 30
Proteine (g) 33,5 67
Grassi (g) 16,8 24
di cui saturi (g) 3,4 17
Carboidrati (g) 76,3 28
di cui zuccheri (g) 45,6 51
Fibre alimentari (g) 14,6 58
Sodio (g) 0,7 29
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POLPETTE DI PESCE SPADA AL BASILICO

IInnggrreeddiieennttii  ppeerr  44  ppeerrssoonnee::

400 g di pesce spada
2 fette di pan carrè
100 g di panna
5 g di basilico fresco
Sale fino
Pepe bianco
1 uovo intero

100 g di farina tipo “00”
20 g di olio extravergine 
Per il pesto: 
200 g di basilico
350 g di olio extravergine
80 g di pinoli
20 g di pecorino

PPrreeppaarraazziioonnee  ddeellllaa  rriicceettttaa

MMaacciinnaarree  iill  ppeessccee  ssppaaddaa;;  uunniirrvvii  ll’’oolliioo,,  iill  ssaallee,,  iill  ppeeppee  bbiiaannccoo  ee  iill  ppaann  ccaarrrrèè  aammmmoollllaattoo  
iinn  pprreecceeddeennzzaa  nneellllaa  ppaannnnaa..
IImmppaassttaarree  iill  ttuuttttoo,,  uunniirree  iill  bbaassiilliiccoo  ttrriittaattoo  ee  ffoorrmmaarree  ddeellllee  ppoollppeettttee  ddaa  6600  gg  ccaaddaauunnaa..
IInnffaarriinnaarree  ooggnnii  ssiinnggoollaa  ppoollppeettttaa..
MMeetttteerree  ll’’oolliioo  nneellll’’aappppoossiittoo  cceesstteelllloo,,  ssccaallddaarree  ppeerr  33  mmiinnuuttii,,  uunniirrvvii  llee  ppoollppeettttee  
ee  ccuuoocceerree  ppeerr  1122  mmiinnuuttii  cciirrccaa..
FFrruullllaarree  aall  mmiixxeerr  iill  bbaassiilliiccoo  ee  ii  ppiinnoollii,,  uunniirree  ll’’oolliioo  ee  iill  ppeeccoorriinnoo  ee  aaggggiiuussttaarree  ddii  ssaallee..
OOtttteerrrreemmoo  uunn  ppeessttoo  nnoonn  ttrrooppppoo  ddeennssoo..
SSeerrvviirree  llee  ppoollppeettttee  ddii  ppeessccee  ssppaaddaa  ccoonn  ppooccoo  ppeessttoo,,  
uunn  ccuucccchhiiaaiioo  ccoorrrriissppoonnddeennttee  aa  cciirrccaa  2200  gg..

ACTIFRYOttimo come: secondo piatto da abbinare ad un primo condito con verdure 

Commento della dietista: 
Un piatto estremamente gustoso, che combina le proteine del pesce con quelle delle uova. Grazie all’unione di diversi
sapori, si presenta adatto anche a chi solitamente non apprezza secondi di mare o per far approcciare al consumo 
del pesce i bambini.

11
Polpette di pesce spada

Valori nutrizionali medi:

Per porzione % GDA
Valore energetico (Kcal) 463 23
Proteine (g) 24,4 49
Grassi (g) 28,9 41
di cui saturi (g) 7,6 38
Carboidrati (g) 27,4 10
di cui zuccheri (g) 3,3 4
Fibre alimentari (g) 1,3 5
Sodio (g) 0,4 16
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SPEZZATINO DI VITELLO CON PuNTARELLE E RISO BASMATI

IInnggrreeddiieennttii  ppeerr  44  ppeerrssoonnee::

440000  gg  ddii  ccoosscciiaa  ddii  vviitteelllloo  ((ttaagglliiaattaa  aa  ccuubbii))
220000  gg  ddii  ppuunnttaarreellllee  ffrreesscchhee  aa  cciimmee
11  ccuucccchhiiaaiioo  ddii  oolliioo  eexxttrraa  vveerrggiinnee  ddii  oolliivvaa
220000  gg  ddii  rriissoo  bbaassmmaattii
SSaallee  fifinnoo  qq..bb..

PPrreeppaarraazziioonnee  ddeellllaa  rriicceettttaa

MMeetttteerree  uunn  ccuucccchhiiaaiioo  ddii  oolliioo  eexxttrraa  vveerrggiinnee  nneellll’’aappppoossiittoo  ccoonntteenniittoorree  ddeellllaa  ffrriiggggiittrriiccee,,  
ssccaallddaarree  ppeerr  11  mmiinnuuttoo..
UUnniirree  llaa  ccaarrnnee  ddii  vviitteelllloo  ee  ffaarree  rroossoollaarree  ppeerr  66  mmiinnuuttii  iinn  mmooddoo  uunniiffoorrmmee..
UUnniirree  llee  cciimmee  ddii  ppuunnttaarreellllee  ee  ccuuoocceerree  ppeerr  aallttrrii  44  mmiinnuuttii..
AAggggiiuunnggeerree  iill  rriissoo  bbaassmmaattii,,  ccoottttoo  nneellllaa  vvaappoorriieerraa  ppeerr  cciirrccaa  1144  mmiinnuuttii;;  ssaallaarree  ee  ccuuoocceerree  
ppeerr  aallttrrii  44  mmiinnuuttii..
OOtttteerrrreemmoo  ccoossìì  uunnoo  ssppeezzzzaattiinnoo  bbeenn  ddoorraattoo..

ACTIFRYOttimo come: piatto unico che può essere seguito da un dolce o da frutta.

Commento della dietista: 
Questa ricetta unisce le proteine del vitello alle fibre delle puntarelle e agli amidi del riso apportando un basso contenuto lipidico. 
E’ perciò adatta a coloro che devono seguire una dieta ipocalorica ed anche ai celiaci in quanto il riso non contiene glutine.
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Spezzatino di vitello 

Valori nutrizionali medi:

Per porzione % GDA
Valore energetico (Kcal) 314 16
Proteine (g) 25,1 50
Grassi (g) 4,8 7
di cui saturi (g) 1,0 5
Carboidrati (g) 45,5 17
di cui zuccheri (g) 1,7 2
Fibre alimentari (g) 2,3 9
Sodio (g) 0,3 12
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