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“A CUOR LEGGERO”



Insalata di cereali alle verdure estive
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Abbiamo scelto questa ricetta perché

La presenza delle verdure crude premette un preparazione di un piatto unico veloce ma ricco in
vitamine e minerali; inoltre le fibre delle verdure e dei cereali rendono questo piatto saziante e
leggero.
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Abbiamo scelto questa ricetta perché
| cereali integrali sono da preferire in quanto pid ricchi in fibra e micronutrienti; abbinati alle
verdure, meglio se di stagione, creano un piatto gustoso, semplice e saziante: un toccasana per la
salute del cuore.
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Abbiamo scelto questa ricetta perché

Il pesce azzurro contiene acidi grassi polinsaturi omega 3, che hanno funzioni protettive per
I'apparato cardiovascolare. Si consiglia di consumare 2 porzioni di pesce (meglio se azzurro) alla
settimana.
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| legumi sono una buona fonte di proteine vegetali e di fibre, e sono poveri di grassi.

Si consiglia di consumarli almeno 3-4 volte alla settimana. Se abbinati ai cereali (ad es. bruschetta
con hummus di ceci) raggiungono una completezza proteica paragonabile a quella degli alimenti di
origine animale (come carne, vova e formaggi).
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