infoS0Stenibile </

Quiz alimentare della salute
Scopriamo le “verdure di mare”

Nella stagione piu calda dell’anno facciamo il focus su curiosita e proprieta nutrizionali di un
alimento forse poco conosciuto. Verifica la tua conoscenza grazie alle domande e alle relative
risposte sotto riportate. Buon divertimento!

Domande Cosa!ono le

“verdure di mare”?
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Quali sono le alghe
piu utilizzare in
cucina?
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Quali sono

le caratteristiche

nutrizionali
delle alghe?

4

Il loro consumo
€ controindicato?
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Le alghe aiutano
a perdere peso?

-1 ayolad Jwnbe| 1ep BINL0D
el & O|joWwWe,|jsu ounyeldos
B1RZZIINN © 908AUI NQUIOY eb
-le] “usIpalbul e uod osu ||
8J8UBIU0D Jad |ysns [8p 8uoIZ
-eleda.d ejjsu aseq Ojusws|e
‘ION ebe,| owelgge 81ezzljin
nid 1jgnsewwod syble o el

¢

‘|u
-01ZNQLAsIp epuesb ejjeu syoue
OUBAOJ} IS BU ‘10160J0Iq 1110p0.d
Ip BUPUBA e|lBu  l1ezZIenads
1zoBau 1eu 81e00Isse onNnjeld
-0S ouejsinboe 1S “Uenes e}
-elidoid 0lo| 8| 8youe aizelb
IyonUE 1dwel [ep uls 81uslio,|jep
ljodod rep eyezzaidde s s1ezZ||
-In 0}j0W OUOS 8 {pIWN 8200
9|INs ‘oualel U 8youe ew
‘enbog,||ou 011N11EIAOS OUOAIA
‘ouobusluod 8yd nuswbid rep
9 8JIQJOSSe PE 0U0OSal 8yd
90n| Ip eyjuenb ejjep spuadip
810|090 || "8JB|0S 82N| B| OpUBZ
-ZIIin ousbisso aunpoid 8010
‘1S81UIS0]0} B| 8186|0AS Ip Opelb
ul (0Jau 8 ojelb ‘nig ‘ossos ‘eu
-0JJew ‘©pJaA) 11000 LeA Ip lje1
-eboA Jwsiuebio ‘ayble 8] ouog
L ]

I
a)sodsiy

MORBIDELLE DORATE AL PROFUMO DI MARE

INGREDIENTI (per 4 persone)

500 g di cannellini cotti

200 g di pangrattato

2 patate bollite di medie dimensioni

4 cucchiai di olio extravergine di oliva

2 cucchiai dilievito alimentare in fiocchi
1 cucchiaio dialghe Arame essiccate

1 spicchio di cipolla

1 cucchiaino di origano secco

sale integrale g.b.

PREPARAZIONE

Tempi di preparazione:15 minuti
Cottura: 5 minuti

Mettete in ammollo le alghe per circa 5 minuti, scolatele.
Fate un trito di cipolla e tagliate a tocchetti le patate. In un
cucchiaio di olio fate insaporire la cipolla con le patate, le
alghe, 'origano, il lievito alimentare e il sale.

Aggiungete i cannellini e poi frullate tutti gli ingredienti.
Ponete il composto in una ciotola, incorporate il pangrat-
tato e con le mani formate delle polpette. Mettete qualche
cucchiaio di olio in una pentola antiaderente e fate dorare le
morbidelle da entrambi i lati.

Dott.ssa Rossana Madaschi
Nutrizionista

Dietista Punto Ristorazione e

Docente di Scienza dell’Alimentazione
Cell. +39 347 0332740
info@nutrirsidisalute.it
www.nutrirsidisalute.it




