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Sfruttare | prodotti di stagione
per una dieta bilanciata



Dr.ssa Sofia Baioni

Tecnologo alimentare e Nutrizionista

La nostra nutrizionista propone alcune linee guida per elaborare un
menu primaverile ed estivo volto a promuovere la salute e il benessere.

Durante la stagione primaverile ed estiva, vi sono
numerosi frutti disponibili, tra cui nespole, albicocche,
pesche, fragole, kiwi, frutti di bosco, anguria e melone,
insieme a verdure come carciofi, peperoni, rape,
pomodori e melanzane. Questi alimenti sono ricchi di
vitamine, antiossidanti e fibre, essenziali per la salute
intestinale e la protezione contro lo stress ossidativo.

| legumi freschi, come piselli e fagioli, rappresentano
un'eccellente fonte di proteine vegetali e fibre. Abbinati
a cereali integrali, contribuiscono a creare pasti
completi e bilanciati.

Per coloro che preferiscono piatti ricchi di proteine, il
pesce fresco e le carni magre (quali pollo e tacchino)
sono opzioni ideali per la stagione calda. Il pesce, come
sardine, sgombro, salmone e merluzzo, € ricco di Omega
3, acidi grassi essenziali per la salute cerebrale.

Le uova, ad esempio quelle sode da inserire in insalate
fresche, contengono proteine con il valore biologico piu

elevato e nutrienti essenziali come vitamina A, vitamina
B6, calcio e fosforo.




Basilico, prezzemolo, menta e rosmarino sono perfetti
per arricchire piatti e insalate, conferendo un tocco di
freschezza e aumentando 'apporto di vitamina K.

Le spezie costituiscono un valido alleato per insaporire i
piatti, introducendo micronutrienti importanti e

riducendo l'uso di sale.

Per una dieta equilibrata e ricca di nutrienti, ecco alcuni esempi di piatti
primaverili ed estivi suggeriti dalla nostra nutrizionista.

Questi piatti combinano freschezza, gusto e benessere, sfruttando la
varieta di frutta e verdura di stagione.

PRIMI PIATTI
Penne integrali con pomodorini e olive, spaghetti al pesto di rucola, riso al
rosmarino, orzo con pomodoro e basilico.

SECONDI PIATTI

Scaloppine di pollo al limone, salmone in salsa di pompelmo, carpaccio di
Manzo con rucola e grana, caprese (mozzarella e pomodori), merluzzo alla
siciliana (con pomodori e olive).

PIATTI UNICI

Couscous con mozzarella o ricotta, fagioli e noci, insalata di riso con
salmone, zucchine e pomodorini, pasta fredda con tonno, melanzane e
basilico, insalata di orzo con uova sode, patate, cetrioli e scaglie di
parmigiano.

E sempre consigliabile includere una porzione di
frutta e verdura in ogni pasto e ricordare di bere
abbondantemente, superando i 2 litri di acqua al
giorno.



PERSONALIZZA
IL TUO MENU
PRIMAVERA/ESTATE

Scopri il piacere di una
ristorazione sana e stagionale!

Vuoi un menu fresco, equilibrato e pensato su misura
per le esigenze della tua realta?

CONTATTACI

Contattaci per creare insieme un'esperienza gastronomica
unica, con piatti che rispettano la stagionalita e promuovono
il benessere!

039-5966952

ufficiocommerciale@servicepointsrl.org
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