
Questo libro è composto da una guida all’edu-

cazione alimentare e da una raccolta di ricette sele-

zionate dai referenti regionali dell’Associazione Ita-

liana di Dietetica e Nutrizione Clinica e curate da

Giuseppe Fatati, Segretario Gene-

rale dell’Associazione. La scelta dei

piatti ha seguito un doppio crite-

rio: da una parte orientata al recu-

pero degli elementi che più carat-

terizzano la varietà della tradizione

culinaria italiana dall’altra ha tenu-

to conto delle esigenze di equili-

brio fra i diversi fattori nutrizionali.

Nella prima parte i principi di una corretta ali-

mentazione sono illustrati alla luce delle più recen-

ti linee-guida; nelle stesse pagine troviamo anche le

informazioni fondamentali per seguire un’alimenta-

zione sana e completa e conciliarla con le esigenze

della vita quotidiana, dalla pausa pranzo durante

una giornata di lavoro alla cena da amici o al risto-

rante (i termini con asterisco in neretto sono pre-

senti nel glossario alla fine del volume).

Nella seconda parte, il ricettario, ritroviamo gli

alimenti che ci permettono di star bene mangiando,

declinati secondo le diverse tradi-

zioni regionali. Proprio per partire

da verdure e cereali, legumi e

grassi vegetali la raccolta di ricette

inizia con la Sicilia e la Sardegna, in

esplicito omaggio alla

cucina mediterranea, per

poi passare in Calabria,

in Puglia e Basilicata, risalire quindi verso

Nord e concludere il proprio percorso in

Valle d’Aosta (un consiglio sempre valido:

anche dove la ricetta tradizionale invita
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all’uso di burro o altri grassi anima-

li è preferibile sostituirli con

olio d’oliva o comunque

grassi vegetali). 

Anche la semplice lista del-

le ricette mette in risalto la specificità delle cucine

regionali. Ci sono alimenti che ritornano quasi con

insistenza, ma danno vita a pietanze molto diverse

a seconda dell’area geografica. Un esempio fra tut-

ti: i fagioli, che in Basilicata sono preparati insieme

alla pasta fresca fatta in casa (Lagane coi fagioli), 

li ritroviamo poi variamente presentati in caratteri-

stici piatti umbri, marchigiani, emiliani e liguri e an-

cora in Friuli Venezia Giulia ac-

compagnati dal riso (Ris e fasui)

o in Lombardia, questa volta in-

sieme all’orzo (Urgiada). 

Le ricette sono corredate dal-

l’indicazione delle proprietà nu-

tritive. Laddove il singolo piatto

non sia sufficiente a soddisfare il fabbisogno nutri-

zionale, la descrizione della preparazione della ricet-

ta si chiude con un suggerimento su come comple-

tare il pasto. Consigli nutrizionali e approfondimen-

ti su alcuni dei prodotti più utilizzati completano le

ricette. Le brevi didascalie sono state redatte tenen-

do conto dei più recenti studi pubblicati su autore-

voli riviste mediche internazionali.

Per ogni regione è stata preparata una scheda

sui vini locali. Queste note sono

state curate da altrettante personali-

tà della Medicina italiana; non si

tratta di annotazioni professionali,

ma di ricordi e consigli di appassio-

nati di vini e gastronomia, regalati a

questo libro.

Nota per il lettore

Star bene mangiando I principi di una corretta alimentazione 19

Le vitamine sono indispensabile alla vita an-

che se non apportano calorie. Si assumono

esclusivamente attraverso l’alimentazione.

Molto spesso le vitamine coadiuvano l’azione

degli enzimi, cioè di quelle proteine che servo-

no ad accelerare reazioni chimiche. Sono divi-

se in due categorie: idrosolubili e liposolubili.

Le vitamine idrosolubili non si accumulano

nell’organismo e devono quindi essere assun-

te quotidianamente (vitamine B, C, ad esem-

pio). Le vitamine liposolubili sono veicolate

tramite i grassi e vanno a costituire delle riser-

ve nel fegato e nel tessuto adiposo (vitamine

A, D, E, ad esempio). 

Non va naturalmente dimenticata l’acqua che

viene assunta in parte attraverso il cibo, in

parte direttamente, bevendo.

Il modello della dieta mediterranea 

Gli elementi costitutivi della cucina italiana e

più in generale di quella di alcuni paesi che si af-

facciano sul bacino del Mediterraneo (Grecia,

Spagna, alcuni paesi nordafricani) si avvicinano

molto a quelli compresi nel modello di alimenta-

zione sana elaborato da svariati nutrizionisti. Per

illustrare questo modello si è fatto ricorso, negli

ultimi anni, alla rappresentazione di una pirami-

de in cui sono posizionati i cinque gruppi di cibo

che dovrebbero essere presenti settimanalmente

e giornalmente in un’alimentazione equilibrata

secondo la frequenza consigliata di consumo.

I cinque gruppi di alimenti vengono differen-

ziati in funzione della qualità e quantità dei loro

nutrienti utili:

1. Gli ortaggi e la frutta contengono le vita-

mine, i minerali* e le fibre.

2. I cereali, i tuberi e i legumi contengono i

carboidrati*, le proteine* di bassa qualità,

alcune vitamine.

3. I grassi e gli oli contengono gli acidi gras-

si* saturi e polinsaturi.

4. Il latte e i suoi derivati contengono il cal-

cio, le proteine di elevata qualità e alcune vi-

tamine.

5. La carne, il pesce e derivati contengono

proteine e altre importanti componenti nutri-

tive quali ferro, altri sali minerali e vitamine.

Gli alimenti che si trovano alla base della pi-

ramide possono essere consumati con più fre-

quenza e in quantità ragionevolmente più ab-

bondante. Quelli verso il vertice della piramide

devono essere impiegati meno spesso e in por-

zioni meno abbondanti. Bisogna inoltre ricorda-

re che nella maggior parte dei casi ogni alimen-

to contiene oltre al nutriente principale altre so-

stanze utili per l’organismo. Seguire un’alimen-

tazione equilibrata significa quindi anche diver-

sificare gli alimenti. 

Le indicazioni fornite dalla piramide devono

inoltre essere sempre modulate con la nozione

fondamentale di giusta quantità, poiché anche gli
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di. Otto di questi aminoacidi, definiti essen-

ziali, non possono essere fabbricati dall’orga-

nismo. Le proteine di origine animale sono ad

alto valore biologico poiché contengono tutti

gli aminoacidi essenziali, quelle di origine ve-

getale sono invece a basso valore biologico

poiché ne contengono solo alcuni.

I carboidrati (o glucidi, o zuccheri) costitui-

scono la fonte di energia più facilmente e ra-

pidamente utilizzabile per i tessuti umani.

Forniscono più del 50% circa delle calorie

giornalmente necessarie. A seconda della lo-

ro composizione molecolare sono divisi in

zuccheri semplici (monosaccaridi* e disacca-

ridi*) e complessi (polisaccaridi*). Gli zuc-

cheri semplici vengono assorbiti più rapida-

mente. I carboidrati ingeriti subiscono diverse

trasformazioni chimiche funzionali al meta-

bolismo. Alcuni (fibre) non sono digeribili e

non forniscono calorie, ma favoriscono il tran-

sito intestinale.

I lipidi (o grassi) sono sostanze di origine ani-

male o vegetale. In base alla loro composizio-

ne molecolare sono suddivisi in grassi saturi

(grassi animali come nel burro e nel lardo) e

insaturi (presenti ad esempio negli oli vegeta-

li). I lipidi contribuiscono in modo essenziale

al funzionamento del nostro organismo. Il

fabbisogno in grassi è assicurato in massima

parte dall’alimentazione, ma l’organismo può

fabbricarne a partire dalla sintesi degli zuc-

cheri. Un apporto lipidico ideale deve essere

costituito per circa due terzi da grassi vegeta-

li e per circa un terzo da grassi animali.

I minerali sono sostanze inorganiche (calcio*,

potassio*, ferro*, ecc.) indispensabili al man-

tenimento dei normali processi fisiologici.

Vengono assunti tramite gli alimenti principal-

mente sotto forma di sali. 

Il totale delle calorie

assunte giornalmente 

in un regime alimentare

equilibrato per una

persona sana dovrebbe

essere costituito grosso

modo per il 50-60% 

dai carboidrati, 

per il 25-30% dai lipidi

e per il 15-20% 

dalle proteine. 

Elisir di lunga vita. Così è

stata definita la dieta

mediterranea in seguito 

a uno studio pubblicato 

sul British Medical Journal

(Trichopoulou 2005). 

La ricerca ha dimostrato

come si viva di più

seguendo un’alimentazione

caratterizzata da un elevato

consumo di frutta, verdura

e cereali, da un moderato

consumo di latticini 

e carne, e un consumo

medio-alto di pesce, 

grassi insaturi come 

l’olio d’oliva e poco alcol

(preferibilmente vino). 

Un maggior grado 

di aderenza alla dieta

mediterranea è risultato

associato a un più basso

tasso di mortalità, 

secondo una legge 

di proporzionalità inversa:

ogni aumento di due punti

sulla scala di aderenza 

alla dieta coincide con 

una diminuzione dell’8%

del tasso di mortalità 

per tutte le cause. 

TABELLA 1. Classificazione dei carboidrati 
e principali fonti alimentari

Carboidrati disponibili /digeribili

SEMPLICI (ad assorbimento rapido)

Monosaccaridi: glucosio, fruttosio, galattosio
Frutta, succhi di frutta, yogurt, sciroppo 
di glucosio, miele, marmellata, latte

Disaccaridi: saccarosio, lattosio, maltosio
Zucchero da tavola, dolci, bevande zuccherate,
frutta, miele, marmellata, latte, birra

COMPLESSI (ad assorbimento lento)

Amido
Cereali (pane, pasta, riso, mais, polenta),
patate, legumi (fagioli, ceci, lenticchie, fave)

Glicogeno*
Fegato, carne di cavallo
(ma solo in minime quantità) 
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Risi e bisi 

Preparazione 

Mettete nella casseruola l’olio, aggiungete la cipolla tritata e abbon-

dante prezzemolo tritato. Fate rosolare leggermente, poi aggiunge-

te i piselli ben sciacquati con acqua fredda. Fate insaporire i piselli e,

bagnandoli con un po’ di brodo, fateli cuocere al dente. Aggiungete

il riso e copritelo con il brodo. Fate cuocere girando spesso e man

mano che si asciuga, aggiungete del brodo. Prima di servire cospar-

gete il parmigiano grattugiato. 

Il pasto può essere completato con una porzione di fegato 

alla veneziana.

Fegato alla veneziana 

Preparazione

Mettete a imbiondire in una padella con l’olio la cipolla affettata fi-

nemente; quando sarà ben rosolata aggiungete il fegato tagliato a

fettine. Condite con sale e pepe e cuocete per pochi minuti a fuoco

forte, affinché il fegato non si asciughi troppo e resti morbido.

Il pasto è formato da un primo (risi e bisi) e da un secondo

(fegato alla veneziana). Per raggiungere un quantitativo

accettabile di nutrienti può essere completato con 50 g di pane

o con polenta realizzata con 40 g di farina di mais.

PER UNA PORZIONE

Proteine 21,00 g

Lipidi 9,40 g

Glicidi 4,00 g

Calorie 184

Ingredienti  (per 6 persone)

Fegato di bovino 600 g

Cipolle  2

Olio extravergine di oliva 30 g

Sale, pepe  q.b.

PER UNA PORZIONE

Proteine 12,65 g

Lipidi 7,96 g

Glicidi 53,99 g

Calorie 338

Ingredienti  (per 6 persone)

Riso 300 g

Piselli 480 g

Parmigiano 60 g

Cipolle 2

Prezzemolo  q.b.

Brodo q.b.

Olio extravergine di oliva 30 g

Sale  q.b.
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Insalata di riso con frutti di mare

Preparazione

Lavate in parecchia acqua le vongole, le arselle e le cozze dopo

averle ben raschiate. Fatele aprire in una grande padella con il vino

facendole saltellare a calore vivo. Sgocciolatele, fatele raffreddare e

sgusciate i molluschi. Pulite le code degli scampi, apritele e ricava-

tene la polpa, lessatela e tagliatela a dadini. 

Fate bollire il riso e scolatelo al dente; lasciatelo raffreddare. Al mo-

mento di servire unite il riso con i molluschi, i dadini di scampi e le

fettine di funghi. Mescolate bene e versate in una coppa di vetro,

ricoprite con la salsetta. Spruzzate la superficie con prezzemolo tri-

tato. A tavola mescolate e servite immediatamente.  

Preparazione della salsetta

Pestate a poltiglia in un mortaio delle uova sode aggiungendo di

tanto in tanto dell’olio; completate la salsetta con un pizzico di zaf-

ferano e con qualche goccia di salsa piccante Worcestershire; con-

dite con sale e pepe. 

Si tratta di un piatto unico. 

La cipolla

Un contenuto basso 

di calorie, pressoché 

nullo di grassi, una

discreta presenza 

di vitamine (C e B6), 

fibra e potassio. 

Il profilo nutrizionale

della cipolla (Allium cepa)

già rimarchevole, risulta

più ricco nel caso 

di cipolle giovani e con 

le foglie verdi, ulteriore

fonte di vitamine. 

Ma è soprattutto 

la presenza di sostanze

antiossidanti, come

sulfidi (diallil sulfide) 

e flavonoidi (flavonoli),

cui sono state

riconosciute proprietà

anticancerogene, 

che rende questi bulbi

edibili preziosi 

per la salute. 

Secondo uno studio della

Cornell University sono 

le cipolle dal gusto più

forte e aromatico quelle

più efficaci. I ricercatori

hanno analizzato dieci

distinte varietà 

di cipolle e scalogni 

per paragonarne 

la capacità antiossidante

e di inibizione della

crescita delle cellule

tumorali; le varietà dalla

polpa più dolce si sono

rivelate meno efficaci 

in entrambi i casi. 

Gli effetti di inibizione

della crescita delle cellule

tumorali sono risultati

significativamente

maggiori nel caso di

tumore del colon rispetto

a quello di tumore 

del fegato. La ricerca 

non ha però verificato gli

effetti della cottura sulla

capacità anti-tumorale

delle cipolle (Lang 2005).

I vini della regione 

Il Veneto è una delle
regioni italiane 
che produce più vino, 
ma non tutto di qualità.
La parte occidentale 
della regione 
si caratterizza per la
qualità, anche se non
mancano eccezioni nella
zona orientale. Il vitigno
bianco che predomina
nella viticoltura veneta 
è la Garganega, 
uva base del Soave 
e del Gambellara. 
Proprio a Gambellara 
in provincia di Vicenza,
assai vicino alla zona
veronese del Soave,
troviamo un personaggio
sempre capace 
di sorprendere e di non

allinearsi a gusti
inflazionati. Si chiama
Angiolino Maule 
che nella sua azienda 
La Biancara lavora 
la Garganega in purezza.
Segnaliamo in particolare
il Pico e la Sassaia che
offrono grandi sensazioni
sia olfattive che gustative
a esperti e curiosi.
Venendo ai vini rossi, mi
soffermo sulla provincia
di Verona e in particolare
sulla Valpolicella,
caratterizzata da colline,
viti e ville. La Corvina
veronese, il Corvinone, 
la Rondinella 
e la Molinara sono le uve
del Valpolicella 
oltre che del Recioto 

e dell’Amarone. 
A Pedemonte, frazione 
di San Pietro Incariano,
vicino al vecchio lavatoio,
troviamo la cantina dei
fratelli Speri, artigiani 
di alto livello. I loro vini
rimandano alle antiche
sensazioni che
appartengono alla
memoria e risultano
meno artificiosi di altri
prodotti con prezzi assai
elevati. Mi piace
segnalare il Valpolicella 
S. Urbano che si ottiene
solo da uve fresche 
non appassite e senza
ripasso sulle vinacce
dell’Amarone. Si ottiene
così un Valpolicella vero,
espressione di una

produzione artigianale
attenta alla cultura 
del territorio veronese,
senza mai tradire 
la tipicità dei prodotti.
Una segnalazione merita
anche l’Amarone, vino
dalla forte personalità,
giustamente considerato
uno dei grandi rossi
italiani. Il nome deriva
dall’aggettivo “amaro” 
ed è molto utile per
distinguerlo dal Recioto

ad alto grado zuccherino.
L’Amarone è un grande
vino da meditazione 
e si presta ad un lungo
invecchiamento.
Ricordo che la pastissada
de caval tipico piatto
veronese viene fatta
lasciando marinare 
la carne di cavallo
nell’Amarone. 
Ottimo anche il risotto
con Amarone e zucca. 

Michele Gangemi

PER UNA PORZIONE

Proteine 31,08 g

Lipidi 16,51 g

Glicidi 91,10 g

Calorie 637

Ingredienti  (per 6 persone)

Riso 600 g

Vongole 300 g

Arselle 300 g

Cozze 300 g

Code di scampi 150 g

Funghi (ovoli crudi 
tagliati a fettine) 150 g

Prezzemolo tritato  1 cucchiaio

Vino bianco  3 cucchiai

Olio extravergine di oliva 40 g

Sale, pepe  q.b.

Per la salsetta

Uova 3

Zafferano  q.b.

Worcestershire sauce q.b.

PER UNA PORZIONE

Proteine 22,22 g

Lipidi 24,85 g

Glicidi 76,34 g

Calorie 614

Glossario 

Acidi grassi
Sostanze di origine animale o vege
contenute nei grassi (o lipidi). Alcu
grassi possono essere prodotti
dall’organismo umano, altri (acidi 
essenziali) invece debbono essere 
piccole quantità attraverso l’alimen
(oli vegetali, pesce). Gli acidi grass
distinti in due gruppi: acidi grassi s
insaturi. Gli acidi grassi saturi sono
negli alimenti di origine animali co
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