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  Tempo  di preparazio ne: 30 minuti   Tempo  di co t t ura: 30 minuti   Dif fico lt à: Facile

INDICE

 per 4 persone

300 g di farro brillato

500 g di pomodorini ciliegia

150 g di formaggio di capra semistagionato

3-4 cucchiai di pangrattato

1 spicchio di aglio

1 ciuffo di prezzemolo

2 cucchiai di olio extravergine di oliva (20 g)

sale q.b.

pepe q.b.

 della ricetta

Lessat e il farro. Sbucciat e l'aglio e t rit at elo molt o fi nement e con il prezzemolo, lavat elo e asciugat elo, poi mescolat e

il t rit o aromat ico ot t enut o al pangrat t at o, con un pizzico di  sale e una macinat a di  pepe. Lavat e i  pomodori, t agliat eli

a met à e privat eli  dei  semi, quindi sist emat eli  in una pirofi la unt a con un cucchiaio di  olio, cosparget eli  con il

pangrat t at o aromat izzat o e cuocet eli  per 15 minut i  circa nel forno già caldo a 180 gradi, fi no a quando si  saranno

ammorbidit i. Sgocciolat e i l farro, condit elo con l'olio rimast o e lasciat elo raffreddare allargat o su un vassoio.

Trasferit elo poi in una insalat iera con i  pomodori, coprit elo con una pellicola t rasparent e e fat elo riposare per 1 ora.

Cosparget e con il formaggio di  capra sbriciolat o e servit e.

Insalata di farro ai pomodorini

{pb-but t ons}

{pb-share}



Ingredienti

Preparazione
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Gli alimenti della ricetta apportano i seguenti 
Carboidrat i, prot eine e grassi, (macronut rient i) che appor t ano calorie; vit amine e minerali , (micronut rient i) che non

forniscono calorie ma svolgono impor t ant i  funzioni per l’organismo.

VALORI NUTRIZIONALI PER 4

PERSONE

VALORI NUTRIZIONALI PER 1

PERSONA

CALORIE KCAL 1680 420

MACRONUTRIENTI

CARBOIDRATI 232 G 58 G

PROTEINE 72 G 18 G

GRASSI TOTALI 52 G 13 G

DI CUI SATURI 16 G 4 G

DI CUI

MONONINSATURI
20 G 5 G

DI CUI POLINSATURI 4 G 1 G

CALCIO 808 202

MACRONUTRIENTI

VITAMINA C 136 MG 34 MG

VITAMINA A 3388 MCG 847 MCG

FIBRE 24 G 6 G

 e apporto nutrizionale della ricetta
I macronut rient i  devono essere present i  ad ogni past o e appor t are una quant it à di  calorie in equilibrio t ra loro t ra

t ut t i  i  past i  della giornat a. Prendendo come esempio un’aliment azione che richieda 2100 Kcal, nell’ int era giornat a è

oppor t uno assumere: 325 g di  carboidrat i, 89 g di  prot eine e 59 g di  grassi.

Il grafi co che segue illust ra l’appor t o di  calorie da macronut rient i  della ricet t a ai  fi ni del raggiungiment o

dell’equilibrio giornaliero raccomandat o: nella prima colonna (verde) è ripor t at a la razione percent uale giornaliera

consigliat a di  Kcal da macronut rient i  (58% di carboidrat i, 16% di prot eine e 26% di grassi); nella seconda colonna 

(rossa) è ripor t at a la percent uale di  Kcal da macronut rient i  appor t at i  dalla ricet t a per singola porzione, calcolat a su

una diet a da 2100 Kcal.

nutrienti

Equilibrio giornaliero

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.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/macronutrienti-le-proteine/
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 nutrizionali
Rispet t o all'equilibrio di  calorie da macronut rient i, quest a ricet t a è nel complesso ben bilanciat a e può essere

considerat a un valido piat t o unico. Per un past o ancor più complet o può essere accompagnat a da un cont orno di

verdura (che non appor t a calorie) e seguit a da frut t o di  st agione. Si  ricorda comunque che l'equilibrio di  calorie da

macronut rient i  può essere raggiunt o anche giornalment e, sommando t ut t i  gli  aliment i  consumat i durant e la

giornat a.

Il piat t o offre un ot t imo appor t o di  vit amina A, impor t ant e ant iossidant e, buone quant it à di  fi bre e vit amina C.

Quest a ricet t a è adat t a anche ai  bambini dai  3 anni in su e può essere adat t at a al loro fabbisogno calorico secondo la

t abella che segue.

I dat i  della t abella soprast ant e si  basano su un calcolo mediano del fabbisogno calorico di  bambini e bambine per ogni

Kg di  peso corporeo. Le calorie che un bambino deve assumere ogni giorno possono essere superiori  o inferiori  a

seconda della quant it à di  at t ivit à fi sica prat icat a e possono subire variazioni in base alle indicazioni del pediat ra.

Autori
Dietetica e nutrizione:  Dot t .ssa Marzia Formigat t i  - Dot t .ssa Carolina Poli

Gastronomia e stylist:  Dot t .ssa Margherit a Fiorent ino

Chef: Piero Franchini

CARBOIDRATI PROTEINE GRASSI
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