










PROFILO NUTRIZIONALE
Composizione energetica e in nutrienti:

A porzione % consumi di riferimento giornalieri*

Energia 313 kcal 15,7

Proteine 19,8 g 39,6

Grassi Totali 13,3 g 19

Carboidrati 27,2 g 10,5

Sale** 1,85 g 30,8

% obiettivo nutrizionale per la prevenzione*

Fibre 1,8 g 7,2

* Consumi di riferimento giornalieri e obiettivo nutrizionale per la prevenzione 
   per una persona adulta con una dieta di riferimento da 2000 kcal
** Viene considerato solo il sale presente naturalmente negli ingredienti utilizzati per la preparazione







PROFILO NUTRIZIONALE
Composizione energetica e in nutrienti:

A porzione % consumi di riferimento giornalieri*

Energia 360 kcal 18

Proteine 16,9 g 33,8

Grassi Totali 11,5 g 16,4

Carboidrati 47,3 g 18,2

Sale** 0,97 g 16,2

% obiettivo nutrizionale per la prevenzione*

Fibre 9,0 g 36

* Consumi di riferimento giornalieri e obiettivo nutrizionale per la prevenzione 
   per una persona adulta con una dieta di riferimento da 2000 kcal
** Viene considerato solo il sale presente naturalmente negli ingredienti utilizzati per la preparazione







PROFILO NUTRIZIONALE
Porzioni considerate: 4  —  Circa mezzo kg di bietole + 4 etti di ricotta: impasto 
che rende circa 20-24 gnudi, porzione da 5-6 gnudi a testa.

A porzione % consumi di riferimento giornalieri*

Energia 385 kcal 19,2

Proteine 21,1 g 42,2

Grassi Totali 26,0 g 37,1

Carboidrati 17,2 g 6,6

Sale** 1,16 g 19,3

% obiettivo nutrizionale per la prevenzione*

Fibre 3,0 g 12

* Consumi di riferimento giornalieri e obiettivo nutrizionale per la prevenzione 
   per una persona adulta con una dieta di riferimento da 2000 kcal
** Viene considerato solo il sale presente naturalmente negli ingredienti utilizzati per la preparazione







PROFILO NUTRIZIONALE
Porzioni considerate: 4  —  4 etti (400 g) di pasta secca, base standard di ~100 g 
a persona per un primo piatto sostanzioso.

A porzione % consumi di riferimento giornalieri*

Energia 663 kcal 33,1

Proteine 30,4 g 60,8

Grassi Totali 26,4 g 37,7

Carboidrati 76,7 g 29,5

Sale** 2,58 g 43

% obiettivo nutrizionale per la prevenzione*

Fibre 4,1 g 16,4

* Consumi di riferimento giornalieri e obiettivo nutrizionale per la prevenzione 
   per una persona adulta con una dieta di riferimento da 2000 kcal
** Viene considerato solo il sale presente naturalmente negli ingredienti utilizzati per la preparazione







PROFILO NUTRIZIONALE
Porzioni considerate: 4  —  La ricetta non indica il peso dell’anguilla: la stima (705 
kcal/porzione) si riferisce a circa 800 g di anguilla pulita in totale.

A porzione % consumi di riferimento giornalieri*

Energia 705 kcal 35,2

Proteine 34,0 g 68

Grassi Totali 57,2 g 81,7

Carboidrati 15,1 g 5,8

Sale** 0,74 g 12,3

% obiettivo nutrizionale per la prevenzione*

Fibre 0,6 g 2,4

* Consumi di riferimento giornalieri e obiettivo nutrizionale per la prevenzione 
   per una persona adulta con una dieta di riferimento da 2000 kcal
** Viene considerato solo il sale presente naturalmente negli ingredienti utilizzati per la preparazione







PROFILO NUTRIZIONALE
Porzioni considerate: 4  —  Stima su 1 kg di spalla di agnello a cubetti indicato in 
ricetta, come piatto unico da servire con pane.

A porzione % consumi di riferimento giornalieri*

Energia 787 kcal 39,4

Proteine 63,7 g 127,4

Grassi Totali 57,8 g 82,6

Carboidrati 5,0 g 1,9

Sale** 0,39 g 6,5

% obiettivo nutrizionale per la prevenzione*

Fibre 1,5 g 6

* Consumi di riferimento giornalieri e obiettivo nutrizionale per la prevenzione 
   per una persona adulta con una dieta di riferimento da 2000 kcal
** Viene considerato solo il sale presente naturalmente negli ingredienti utilizzati per la preparazione







PROFILO NUTRIZIONALE
Porzioni considerate: 4  —  Stima su 2 cefali medio-grandi (~800 g lordi, polpa 
edibile ~500 g) + 800 g di patate: porzione da piatto unico.

A porzione % consumi di riferimento giornalieri*

Energia 404 kcal 20,2

Proteine 28,4 g 56,8

Grassi Totali 16,7 g 23,9

Carboidrati 34,5 g 13,3

Sale** 0,21 g 3,5

% obiettivo nutrizionale per la prevenzione*

Fibre 4,5 g 18

* Consumi di riferimento giornalieri e obiettivo nutrizionale per la prevenzione 
   per una persona adulta con una dieta di riferimento da 2000 kcal
** Viene considerato solo il sale presente naturalmente negli ingredienti utilizzati per la preparazione







PROFILO NUTRIZIONALE
Porzioni considerate: circa 30 crespelle sottili (10 a uovo, come indicato in ricet-
ta): porzione stimata in 7-8 ciaffagnoni a testa.

A porzione % consumi di riferimento giornalieri*

Energia 268 kcal 13,4

Proteine 12,3 g 24,6

Grassi Totali 12,7 g 18,1

Carboidrati 26,2 g 10,1

Sale** 0,64 g 10,7

% obiettivo nutrizionale per la prevenzione*

Fibre 0,9 g 3,6

* Consumi di riferimento giornalieri e obiettivo nutrizionale per la prevenzione 
   per una persona adulta con una dieta di riferimento da 2000 kcal
** Viene considerato solo il sale presente naturalmente negli ingredienti utilizzati per la preparazione







PROFILO NUTRIZIONALE
Porzioni considerate: 8  —  Impasto da 500 g di farina + 600 g d’uva + 400 g di 
zucchero: teglia grande da forno, tagliata tipicamente in 8 tranci.

A porzione % consumi di riferimento giornalieri*

Energia 514 kcal 25,7

Proteine 6,8 g 13,6

Grassi Totali 7,1 g 10,1

Carboidrati 108,3 g 41,7

Sale** 0,00 g 0

% obiettivo nutrizionale per la prevenzione*

Fibre 2,4 g 9,6

* Consumi di riferimento giornalieri e obiettivo nutrizionale per la prevenzione 
   per una persona adulta con una dieta di riferimento da 2000 kcal
** Viene considerato solo il sale presente naturalmente negli ingredienti utilizzati per la preparazione







PROFILO NUTRIZIONALE
Porzioni considerate: 8 escluso l’uovo intero a chiusura

A porzione % consumi di riferimento giornalieri*

Energia 368 kcal 18,4

Proteine 8,0 g 16

Grassi Totali 8,6 g 12,3

Carboidrati 65,4 g 25,2

Sale** 0,05 g 0,8

% obiettivo nutrizionale per la prevenzione*

Fibre 1,7 g 6,8

* Consumi di riferimento giornalieri e obiettivo nutrizionale per la prevenzione 
   per una persona adulta con una dieta di riferimento da 2000 kcal
** Viene considerato solo il sale presente naturalmente negli ingredienti utilizzati per la preparazione











LA MALATTIA I SINTOMI GLI ALIMENTI 
RESPONSABILI COME PREVENIRE

Botulismo È un'intossicazione molto 
grave; si manifesta, dopo 
12-36 ore dal consumo 
del cibo responsabile, 
con diffi  coltà della vista e 
della parola, diffi  coltà ad 
inghiottire, bocca secca, 
debolezza muscolare. 
Nausea, vomito, stipsi o 
diarrea non sempre sono 
presenti. Se non si inter-
viene adeguatamente si 
ha paralisi progressiva 
dei muscoli e possono 
sopravvenire diffi  coltà 
respiratorie e morte.

Conserve di frutta e ver-
dura preparate in casa; 
insaccati o, più raramen-
te, conserve di carne o di 
pesce; più raramente cibi 
in scatola prodotti indu-
strialmente. Nei lattanti 
l'alimento responsabile 
può essere il miele.

 Sanifi care bene i vasetti 
(bollitura di almeno 10 
minuti), usare contenito-
ri piccoli (max 300-500 
ml), acidifi care con aceto, 
scartare le conserve che 
presentano odore anoma-
lo, bollicine o coperchio 
rigonfi o; non dare miele 
ai bambini sotto 1 anno.

Salmonellosi Si manifesta, a distanza 
di 6-72 ore dall'ingestio-
ne del cibo contaminato, 
con nausea, vomito, diar-
rea, crampi addominali, 
mal di testa, brividi, feb-
bre.

Pollame, uova, latte, car-
ni e loro derivati; verdure; 
acqua.

Cuocere bene carne,  pol-
lame e uova, evitare uova 
crude nelle preparazioni 
(creme, maionese), man-
tenere la catena del fred-
do, lavare bene frutta e 
verdura.

Intossicazione 
da stafi lococco 
aureo

Si manifesta, dopo un pe-
riodo che va da 30 minuti 
a 7 ore dall'ingestione 
di cibi contaminati, con 
nausea, vomito, diarrea, 
crampi addominali e sta-
to di debolezza.

Carni poco cotte e con-
sumate fredde, prodotti a 
base di carne, latte, panna 
e formaggi non pastoriz-
zati, derivati di uova crude 
manipolati a lungo (creme 
e dolci alla crema, gelati, 
maionese e salse).

Curare l'igiene delle mani 
durante la preparazione, 
non lasciare a temperatu-
ra ambiente creme e sal-
se a base di uova o latte, 
refrigerare rapidamente 
dopo la cottura.



LA MALATTIA I SINTOMI GLI ALIMENTI 
RESPONSABILI COME PREVENIRE

Tossinfezione 
da Clostridium 
perfringens

Si manifesta, dopo 6-24 
ore dal consumo dell'ali-
mento contaminato, ge-
neralmente con coliche 
addominali seguite da 
diarrea e nausea; spesso 
manca il vomito.

Carni contaminate, cotte 
in grandi pezzi in manie-
ra inadeguata e tenute al 
caldo per molto tempo o 
lasciate raffreddare lenta-
mente a temperatura am-
biente: bolliti, torte di car-
ne, sughi o brodi di carne 
di manzo, di tacchino o di 
gallina lasciati raffreddare 
a temperatura ambiente.

Non lasciare raffreddare 
lentamente i grandi pezzi 
di carne cotta a tempera-
tura ambiente: refrigerare 
subito dopo la cottura e 
riscaldare bene prima del 
consumo.

Tossinfezione
da Bacillus 
cereus

Si può manifestare in due 
modi diversi: con nausea 
e vomito da 1 a 6 ore 
dopo il consumo dell'ali-
mento contaminato, op-
pure con coliche addomi-
nali e diarrea a 6-24 ore 
di distanza dal consumo.

Riso bollito o frittelle di 
riso, creme, pietanze a 
base di cereali e legumi, 
salse e zuppe vegetali.

Non conservare riso o 
cereali cotti a temperatu-
ra ambiente: refrigerare 
rapidamente e riscaldare 
bene prima di consumare.



LA MALATTIA I SINTOMI GLI ALIMENTI 
RESPONSABILI COME PREVENIRE

Brucellosi Può presentarsi in forma 
acuta o cronica; il sinto-
mo principale è la feb-
bre, che può mantenersi 
costantemente sopra la 
norma oppure avere un 
andamento “ondulante”, 
a cicli con graduale au-
mento e diminuzione. Al-
tri sintomi sono: cefalea, 
debolezza, sudorazione 
abbondante, brividi, do-
lori alle ossa, perdita di 
peso.

Latte crudo non pastoriz-
zato o formaggi prodotti 
con latte non pastorizza-
to.

Consumare solo latte 
pastorizzato o trattato 
termicamente e formaggi 
prodotti con latte pasto-
rizzato; per i formaggi 
artigianali di provenienza 
incerta, informarsi sul 
tipo di latte utilizzato.

Tularemia Si manifesta con febbre, 
mal di testa, faringite, do-
lori addominali, diarrea, 
vomito.

Carni di coniglio o di lepre 
(anche congelate) insuffi  -
cientemente cotte; acqua 
contaminata.

Cuocere bene le carni di 
coniglio e lepre, anche se 
congelate; per bere o cu-
cinare usare solo acqua 
potabile o adeguatamen-
te trattata.

Trichinosi Si manifesta con nausea, 
vomito, diarrea, dolori 
addominali, debolezza e 
dolori muscolari, edemi 
palpebrali.

Carni di maiale, di cin-
ghiale o di cavallo crude 
o poco cotte; salsicce fre-
sche e altri prodotti fatti 
con carni suine o equine 
crude.

Cuocere bene le carni di 
maiale, cinghiale e ca-
vallo, evitando salsicce 
fresche o altri prodotti 
poco cotti; per la carne di 
selvaggina, verifi care che 
abbia seguito i controlli 
veterinari previsti.










