Costine di agnello alla greca

@Tempo di preparazione: 15 minuti @Tempo di cottura: 8 minuti @Difficolté: Facile
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e 2 pomodori maturia dadini (200 g)
¢ 1/2 cipolla piccola

e 50 gdifeta

e 30 gdiolive kalamata

e sale g.b.

e pepeq.b.

Preparazione della ricetta
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Mescolate in una ciotola 3 cucchiai di olio, 2 cucchiai di succo dilimone, I'aglio e I'origano, salate e pepate. Unite I'agnello e conditelo
bene con la marinatura cosipreparata. Mescolate il cetriolo, i pomodori, la cipolla, la feta e le olive in una terrina. Salate e pepate,
condite conl'olio e ilsucco dilimone rimasti e mescolate accuratamente I'insalata. Scaldate una bistecchiera a fuoco medio-alto.
Grigliate la carne per circa 4 minuti perlato, o a piacere. Servite le costine di agnello calde conl'insalata.

Gli alimenti della ricetta apportano i seguenti nutrienti

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

ma svolgono importanti funzioni perl'organismo.
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FIBRE 16 G 4 G

COLESTEROLO 304 MG 76 MG

Equilibrio giornaliero e apporto nutrizionale della ricetta


https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/macronutrienti-gli-zuccheri/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/macronutrienti-le-proteine/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/macronutrienti-i-grassi/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/micronutrienti-le-vitamine/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/micronutrienti-i-sali-minerali/
https://www.cookiebot.com/it/cosa-significa-powered-by-cookiebot/

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, nellintera 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

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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da 10 a 12 anni

42

55

da 13 a 15 anni

56

48

da 16 a L7 anni

62

46
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| 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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Gastronomia e stylist: Dott.ssa Margherita Fiorentino

Chef: Piero Franchini
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