Schiacciata con l'uva

@Tempo di preparazione: 30 minuti @Tempo di cottura: 60 minuti @ Difficolta: Media
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Ingredienti per 10 persone

e 300gdifarinatipo "00"

e luovo

e 900 gdichicchidiuvanera

e 6 cucchiai diolio extravergine dioliva (60 g)
¢ 100 gdizucchero semolato

e 200 mldilatte parzialmente scremato

e Tbustina dilievito in polvere

e sale g.b.

Preparazione della ricetta

Lavate gli acini d’uva, la meta li schiacciate con le manitogliendo i semi, il resto li tagliate a meta e li private dei semi. Mettete 'uovo in
una terrina e sbattetelo con 80 g di zucchero, aggiungete 6 cucchiai di olio, un pizzico di sale, la farina e il lievito sciolto nellatte tiepido.
Mescolate bene gliingredienti e unite allimpasto 'uva schiacciata. Versate 'impasto una teglia antiaderente, quindi incorporate gli
acini non schiacciati. Fate cuocere nelforno gia caldo a 180°C per1ora, sfornate, spolverizzate conlo zucchero rimasto e servite.



Gli alimenti della ricetta apportano i seguenti nutrienti

Carboidrati, proteine e grassi, (macronutrienti) che apportano calorie; vitamine e minerali, (micronutrienti) che non foriscono calorie

ma svolgono importanti funzioni perl'organismo.

VALORI NUTRIZIONALI PER 10 VALORINUTRIZIONALIPER1

PERSONE PERSONA

CALORIE KCAL 2591 259

MACRONUTRIENTI

CARBOIDRATI 417 G 42 G
PROTEINE 58 G 6 G
GRASSI TOTALI 77 G 8 G
DI CUI SATURI 40 G 1 G
DI CUI

47 G 5 G

MONOINSATURI

DI CUI POLINSATURI 9 G 1 G

POTASSIO 3404 340

MACRONUTRIENTI

CALCIO 560 MG 56 MG
VITAMINA C 56 MG B MG
VITAMINA A 231 MCG 23 MCG
FIBRE 24 G 2 G

COLESTEROLO 237 MG 24 MG

Equilibrio giornaliero e apporto nutrizionale della ricetta

Imacronutrienti devono essere presenti ad ogni pasto e apportare una quantita di calorie in equilibrio tra loro tra tuttii pasti della
giornata. Prendendo come esempio un’alimentazione che richieda 2100 Kcal, nell'intera giornata & opportuno assumere: 325 g di
carboidrati, 82 g di proteine e 59 g di grassi.

Ilgrafico che segue illustra Fapporto di calorie da macronutrienti della ricetta ai fini del raggiungimento dellequilibrio giornaliero
raccomandato: nella prima colonna (verde) & riportata la razione percentuale giornaliera consigliata di Kcal da macronutrienti (58% di
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carboidrati, 16% di proteine e 26% di grassi); nella seconda colonna (rossa) € riportata la percentuale di Kcalda macronutrienti
apportati dalla ricetta persingola porzione, calcolata suuna dieta da 2100 Keal.
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Consigli nutrizionali

Rispetto all'equilibrio di calorie da macronutrienti, questa ricetta apporta una quantita inferiore di proteine e una superiore di grassi. Per
ottenere un migliore bilanciamento pud essere consumata a seguito di un pasto sufficientemente ricco di proteine, ma pud essere
mangiata anche a colazione insieme ad alimenti proteici o a merenda (insieme a un frutto) riducendo le quantita. Ricordiamo tuttavia
che I'equilibrio di calorie da macronutrienti pud essere raggiunto anche giornalmente, sommando tutti i macronutrienti degli alimenti
assunti durante la giornata.

Questa schiacciata &€ un'ottima fonte di potassio, presenta poi buone quantita di vitamina A, vitamina C, fibra e calcio. Questaricetta e
adatta anche ai bambini dai 3anniin sue pud essere adattata alloro fabbisogno calorico secondo la tabella che segue.

Fabbisogno energetico in eta pediatrica per ogni chilo di peso
Eta Peso (valore medio} Keal/kg {valore medis)
3 anni 16 85

da4aéannl 21 73
da7a9anni 30 61

da 10 a 12 annl 42 55

da 13 a L5 anni 56 48

da 16a L7 annl 62 46

| dati della tabella soprastante si basano suun calcolo mediano delfabbisogno calorico di bambini e bambine perogni Kg di peso
corporeo. Le calorie che un bambino deve assumere ogni giorno possono essere superiori o inferiori a seconda della quantita di attivita
fisica praticata e possono subire variazioniin base alle indicazioni del pediatra.
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