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Le linee guida qui presentate forniscono indicazioni su come
un pasto dovrebbe essere costruito per fornire i nutrienti nel giusto
equilibrio.

Le quantita relative alle porzioni che vengono presentate in
questo documento sono le porzioni standard individuate dalla Societa
ltaliana di Nutrizione Umana nella revisione del documento LARN (Livelli
di Assunzione Raccomandata di Nutrienti ed energia per la popolazione

italiana) del 2014,

|| piatto, realizzato seguendo l'idea originale dell'Universita di
Harvard!, viene utilizzato come semplificazione grafica di un pasto (es.
pranzo o cenal ed e quindi ideale per la stesura di un menu equilibrato o
la realizzazione di un piatto unico cioé un piatto nel quale siano present:i
tutti i principi nutritivi (es. pasta e fagioli + porzione di verdure).

Nel caso in cui si pensi di realizzare una singola ricetta
(antipasto, primo, secondo, contorno) € comunque utile tenere sempre
in considerazione le porzioni indicate per le singole categorie di alimenti
caratterizzanti il piatto (verdure, fonti di carboidrati, fonti di proteine)

'https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/translations/italian/



https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/translations/italian/

1 Le verdure dovranno quanto piu possibile rispettare la stagionalita
e provenire da filiera corta (locale/nazionale)

2 Le porzioni (LARN 2014] si riferiscono all'alimento crudo, al netto
degli scarti

50% Uno o piu alimenti ricchi di fibre e composti
bioattivi (verdure escluse le patate e i legumi;
frutta in quantita piv limitata) @

A scelta: cotte e/o crude

Quantita (n. porzioni)®:

80g (1) insalate a foglia
200g (1) verdure crude o cotte (comprese verdure
a foglia se vengono cotte)
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25% - un alimento energetico ricco di carboidrati
(amido).

A scelta: cereali o pseudocereali in chicco (es. riso, farro,
orzo, miglio, avena, mais, quinoa, amaranto) o derivati
(es. pasta, pane) o patate

Quantita (n. porzioni)'?:
100g (2) per il Pane
70-80g (1) per cerealiin chicco o pasta

200g (1) per patate
150g (1) per gnocchi di patate

1 i cereali e prodotti derivati dovranno essere integrali o semi-

integrali L 'utilizzo di uno degli ingredienti sopraindicati con le
2 Le porzioni (LARN 2014) si riferiscono all'alimento crudo, al netto quantité indicate esclude |'Uti|iZZO degll a|tri

degli scarti o in alcuni casi, pronto per il consumo (es. pane)




1 Gli alimenti di questo gruppo possono essere utilizzati anche in
abbinamento tra di loro facendo attenzione in tale caso a ridurre le
quantita dei singoli
2 Le porzioni (LARN 2014] si riferiscono all'alimento crudo, al netto

degli scarti o in alcuni casi, pronto per il consumo (es. formaggi,
tofu, legumi cotti ecc.)
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A scelta: legumi e derivati (es. farine di legumi, tofu),
pesce (preferibilmente azzurro), carni preferibilmente
bianche (pollo, tacchino coniglio), uova, formaggio.
Consentito |'utilizzo moderato di carni rosse (bovini, suini,
equini e ovinil, con particolare attenzione al metodo di
cottura (evitare alte temperature e bruciature).

Quantita (n. porzioni):?

150g (1) per legumi freschi/cotti o tofu
50g (1) legumi secchi o farine di legumi

100-120g (1) per carni
100g per vova
120-150g (1) per pesce fresco

100g (1) formaggio fresco
50g (1) di formaggio stagionato o semistagionato
30g (1) frutta secca a guscio



1 Gli oli di semi (fatta eccezione per l'olio di arachidi come
sostituto dell'extravergine in frittura) devono essere sempre
utilizzati come condimento a crudo poiché con il calore
tenderebbero a «rovinarsi» a causa della loro ricchezza in

acidi grassi polinsaturi.
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Condimenti grassi:

preferibilmente grassi di origine vegetale

A scelta: olio extravergine di oliva (preferenza) o
altro olio vegetale estratto a «freddo» (es. olio di
semi di lino, olio di semi di girasole alto oleico,
olio di semi di soia, olio di arachidi]

Sale: utilizzare il minor quantitativo

possibile, aumentando la sapidita delle
preparazioni utilizzando spezie e erbe
aromatiche e/o gomasio. Le cotture

sottovuoto a bassa temperatura

consentono di esaltare il sapore delle
preparazioni senza necessita di ‘esagerare’

con sale e condimenti.
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* | ristoratori possono pensare di realizzare un piatto unico o un menu composto da tre ricette
separate (antipasto di verdure, primo, secondo) che insieme forniscano gli stessi elementi del

piatto unico.

* Nel caso delle pizzerie sarebbe opportuno realizzare una pizza a base di farine di grano tenero
poco raffinate (integrale, tipo 2, tipo 1) o con grano duro o altri cereali condite considerando
sempre una parte di ingredienti di origine vegetale (no patate). Attenzione al contenuto di sale.
La pizza dovrebbe avere un peso (condita) di 300-350g.

» E consigliato non posizionare pane sul tavolo nell'attesa delle portate. Il pane puo essere
sostituito da verdure crude (es. pinzimonio, insalatinal o altre preparazioni a base di verdure

non troppo elaborate.
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