Bucatini allo ssombro e rosmarino

@Tempo di preparazione: 10 minuti @Tempo di cottura: 20 minuti @Difficolté: Media
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Ingredienti per 4 persone

e 300 gdibucatini

e 4 gspicchidiaglio

» 1peperoncino rosso secco

« I1cipollotto ditropea

e 2ramettidirosmarino

« 10 olive verdi grandi

e 2 cucchiaidicapperidissalati
¢ 160 gdisgombro pulito

* Imanciata di pan grattato

e 40 g (4 cucchiai) di olio extravergine dioliva
e 40 gdiGrana Padano DOP

e sale g.b.

Preparazione della ricetta



Affettate finemente la cipolla, salatela e mettetela in una terrina a macerare. Grattugiate meta del Grana Padano DOP finemente e
l'altra meta a scaglie sottili. In un padellino tostate il pan grattato, fatelo raffreddare, uniteci il Grana Padano DOP grattugiato finemente.
Tenete da parte. Inuntegame antiaderente scaldate 2 cucchiai d’olio, aggiungete laglio schiacciato, il peperoncino sbriciolato, le
foglie dirosmarino, la polpa delle olive snocciolate, i capperi dissalati e fate rosolare; aggiungete i filetti di sgombro a pezzigrandie
lasciate cuocere a fuoco dolce percirca 5 minuti. Lessate i bucatini, scolateli aldente e fateli saltare in padella conilcondimento allo
sgombro. Servite spolverando il pangrattato tostato, il Grana Padano DOP a scaglie sottili, le rondelle di cipolla e irrorare con un filo
d'olio.

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.

VALORINUTRIZIONALI PER 4 VALORINUTRIZIONALIPER1

PERSONE PERSONA

CALORIE KCAL 2132 533

MACRONUTRIENTI

CARBOIDRATI 260 G 65 G
PROTEINE 80 G 20 G
GRASSI TOTALI 84 G 21 G
DI CUI SATURI 20 G 5 ©
DI CUl

48 G 12 G

MONOINSATURI

DI CUI POLINSATURI 12 G 3 G

CALCIO 784 196

MACRONUTRIENTI

VITAMINA C 16 MG 4 MG
VITAMINA A 216 MCG 54 MCG
FIBRE 16 G 4 G

COLESTEROLO 196 MG 49 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/

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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Consigli nutrizionali

Rispetto all'equilibrio di calorie da macronutrienti, questa ricetta presenta una quantita inferiore di carboidrati e una superiore di grassi,
anche se sono soprattutto grassiinsaturi, ossia grassi buoni. Per ottenere un migliore bilanciamento del pasto si consiglia di concludere
con un frutto di stagione. Ricordiamo tuttavia che I'equilibrio di calorie da macronutrienti pud essere raggiunto anche giornalmente,
sommando tutti gli alimenti assunti durante la giornata, che in questo caso dovranno essere piuricchi di caboidrati e pit poveri di grassi.
Questa ricetta presenta una buona dose di omega 3, che svolgono un'azione benefica e protettiva nei confronti delle cellule, e altri
nutrienti come vitamina A, calcio, fibra e vitamina C. Bassiinvece i livelli di colesterolo. Questa ricetta € adatta anche ai bambini dai 3
anniin 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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