Insalata al profumo di senape

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

e 270 gdipettodipollo

* 100 g dipunte diasparagi

e Tlcuore dilattuga

¢ Tcostadisedano

¢ 1peperone giallo

e 50 gdiprosciutto cotto

e 40 gdiGranaPadano DOP a scaglie

Per la salsa
e 3cucchiaidiolio extravergine dioliva

e 2 cucchiaidiaceto divino bianco

* lcucchiaino di senape (Moutarde de Dijon)

1ciuffo di prezzemolo

e sale e pepe



Preparazione della ricetta

Per la salsa: unite in una ciotola la senape mescolandola conl'olio e I'aceto. Otterrete una salsa alla quale aggiungerete il prezzemolo
tritato, il sale e il pepe.

Per la ricetta: lavate e mondate gli asparagi; tagliateli tenendo solo le punte, cuocete a vapore mantenendolialdente e

lasciateli raffreddare. Lavate, mondate e spezzettate la lattuga, tagliate il sedano a rondelle e il peperone a striscioline. Cuocete il
pollo alla piastra, tagliatelo a listarelle e il prosciutto cotto a cubetti. Trasferite tutti gliingredienti in un'insalatiera e aggiungete le scaglie
di Grana Padano DOP. Servite accompagnando l'insalata con la salsa alla senape.

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.

VALORINUTRIZIONALI PER 4 VALORINUTRIZIONALIPER1

PERSONE PERSONA

CALORIE KCAL 980 245

MACRONUTRIENTI

CARBOIDRATI 8 G 2 G
PROTEINE 100 G 25 G
GRASSI TOTALI 60 G 15 G
DI CUI SATURI 20 G 5 G
DI CUI

32 G 8 G

MONOINSATURI

DI CUI POLINSATURI 4 G 1 G

CALCIO 928 232

MACRONUTRIENTI

ZINCO 13 MG 3 MG
VITAMINA C 16 MG 29 MG
VITAMINA A 564 MCG 14 MCG
NIACINA 26 MG 6 MG

FIBRE 4 G 1 G


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/
https://engp-web.azurewebsites.net/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/micronutrienti-le-vitamine/
https://engp-web.azurewebsites.net/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/micronutrienti-i-sali-minerali/

VALORINUTRIZIONALI PER 4 VALORINUTRIZIONALIPER1

PERSONE PERSONA

COLESTEROLO 268 MG 67 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 'apporto di calorie da macronutrienti della ricetta ai fini del raggiungimento dell’equilibrio 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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I Razione giornaliera consigliata % di Kcal da macronutrienti

% di kcal per una porzione

Consigli nutrizionali

Rispetto allequilibrio di calorie apportate dai macronutrienti, questa ricetta presenta un basso apporto di carboidrati, una quantita
elevata di proteine e di grassi. Perottenere un migliore bilanciamento del pasto si consiglia di consumare un primo a base di pasta o
riso, un po’ di pane con l'insalata e/o terminare con un frutto di stagione. Ricordiamo tuttavia che I'equilibrio di calorie da macronutrienti
pud essere raggiunto anche nell’intera giorata sommando tutti gli alimenti consumati negli altri pasti del giormo, che in questo caso
dovranno essere piuricchidi carboidrati complessi (cereali) e pilpoveri di proteine e grassi. Questa ricetta e ricca di antiossidanti per
le buone quantita di zinco e vitamina A e apporta circa il 40% delfabbisogno giornaliero di vitamina C. Dato ildiscreto contenuto di
colesterolo, si consiglia di assumere con moderazione nella giornata alimenti che ne contengono grandi quantita, come uova, salumi,
affettatie carne.

Questaricetta € adatta anche ai bambini dai 3 anni in su, adeguando le quantita rispetto alloro fabbisogno calorico secondo la tabella
che segue.


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

FABBISOGNO ENERGETICO IN ETA
PEDIATRICA PER OGNI CHILO DI
PESO

PESO KCAL/KG
ETA (VALORE (VALORE
MEDIO) MEDIO)
3
16 85
ANNI
DA 4
A6 21 73
ANNI
DA7
A9 30 61
ANNI
DA10
A12 42 55
ANNI
DA13
A15 56 48
ANNI
DA16
A7 62 46
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.
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