Vellutata di fave, scarola e Grana
Padano DOP

@Tempo di preparazione: 40 minuti @Tempo di cottura: 30 minuti @Difficolté:Facile
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Ingredienti per 4 persone

o fave 400g

e scarola (indivia) 500 g

e cipolle bianche n°1

e brodovegetale g.b.

e olio extravergine d'oliva20g

e GranaPadano oltre 16 mesi40 g
e salefinoqg.b.

e mentaq.b.

Preparazione della ricetta

Pulite le fave e lavate la scarola tagliandola a strisce. Sbucciate la cipolla e affettatela finemente. Scaldate un po’ diolio d’olivain una
padella e fate appassire la cipolla, poi unite le fave, la scarola, sale, pepe e aromatizzate con le foglie di menta. Versate il brodo



vegetale e proseguite la cottura conilcoperchio fino a quando le verdure non saranno morbide. A cottura ultimata frullate le verdure,
otterrete cosiuna crema densa. Trasferite la crema in un piatto, aggiungete il Grana Padano DOP grattugiato e, a piacere, dei crostini di
pane.

Gli alimenti della ricetta apportano i seguenti nutrienti

Carboidrati, proteine e grassi, (macronutrienti) che apportano calorie e svolgono importanti funzioni perforganismo.

VALORINUTRIZIONALI PER 4 VALORINUTRIZIONALIPER1

PERSONE PERSONA

CALORIE KCAL 588 147

MACRONUTRIENTI

CARBOIDRATI 30 G 7 G
PROTEINE 43 G 1 G
GRASSI TOTALI 34 G 8 G
DI CUI SATURI 10 G 2 G
DI CUl

18 G 4 G

MONOINSATURI

DI CUI POLINSATURI 3 G 0,75 G

CALCIO 719 180

MACRONUTRIENTI

FERRO 9 MG 2 MG
ZINCO 9 MG 2 MG
VITAMINA A 978 MCG 244 MCG
VITAMINA E 9 MG 2 MG
FIBRE 28 G 7 G

COLESTEROLO 44 MG ll MG

Equilibrio giornaliero e apporto nutrizionale della ricetta


https://engp-web.azurewebsites.net/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/macronutrienti-gli-zuccheri/
https://engp-web.azurewebsites.net/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/macronutrienti-le-proteine/
https://engp-web.azurewebsites.net/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/macronutrienti-i-grassi/

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, 84 g di proteine e 60 g di grassi. llgrafico che segue illustra 'apporto di calorie da macronutrienti della ricetta ai fini del
raggiungimento delfequilibrio 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, sulla base di una dieta da 2100 Kcal.
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Consigli nutrizionali

Una vellutata leggera da consumare come primo piatto che apporta poche calorie e unisce una buona quantita di proteine delle fave a
quelle ad alto valore biologico, coni 9 aminoacidi essenziali, del Grana Padano DOP. Come primo piatto € praticamente privo di
carboidrati, quindi conil secondo si potra mangiare pilpane delsolito e finire il pasto con un frutto. Apporta buone quantita di
micronutrienti: calcio, ferro e importanti antiossidanti come lo zinco e le vitamine E e A, oltre a tanta fibra e pochissimo colesterolo.
Consumando questa vellutata negli altri pasti della giornata &€ bene moderare i grassi e aumentare i carboidrati complessi. Questo
piatto pud essere consumato anche da bambini dai 3 anniin poi, adattando la quantita alloro fabbisogno energetico secondo la
tabella che segue.

FABBISOGNO ENERGETICO IN ETA
PEDIATRICA PER OGNI CHILO DI

PESO
PESO KCAL/KG
ETA (VALORE (VALORE
MEDIO) MEDIO)
3
16 85

ANNI



https://engp-web.azurewebsites.net/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/macronutrienti-le-proteine/

DA7

A9 30 61
ANNI
DA13
A15 56 48
ANNI

| 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.

Autori

Dietetica e nutrizione: Dott.ssa Marzia FORMIGATT|

Leggi anche

{article-slider}



