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Insalata di Couscus e lenticchie nere di Sicilia
Ingredienti per porzione:

Stagionalita: Tutto I'anno Per porzione
; Couscous (grano) 50¢g
Pomodoro Datterino  biologico 50g
Lenticchia nera biologica secca 40g
4 Carota fresca biologica 10g
Olio extravergine di Oliva biologico 8
1 o & g g
Basilico fresco km 0 2g
Valori nutrizionali Erba Cipollina km 0 2¢g
per 100 g per porzione Alloro secco  kmo0 1g
acrudo a crudo
Energia Menta km 0 1g
Grassi Pepe Nero 05g
Di cui acidi grassi saturi
Carboidrati Salefino 058
Dircui zuccheri Quantita netta a crudo 165g
Fibre
Proteine . .
sale Contenuti/Allergeni

2
(3

Dichiarazione nutrizionale Preparazione

1.658 kj Grassi Saturi Carb.

396 kcal 897¢g 1308 62,50 g
19,80% 12,81% 6,52% 24,04%

Zuccheri Fibre Proteine Sale
410g 9,83g 16,37g 0,55¢g

4,55% 39,33% 32,73% 9,09%
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Insalata di farro e lenticchie
Adulti (30-59 anni) LARN IV Rev. Ingred|ent| per porz|one:
Stagionalita: Tutto I'anno Per porzione
Farro Biologico 40g
Lenticchia secca bioekm 0 40¢g
Pomodoro Ciliegini bio e km0 30g
Olio extravergine di Oliva bioekm 0 5g
v Basilico fresco 3g
4 s ] . 4 :
L'immagine nel documento € a puro titolo esemplificativo Cipolla Dorata bio e km 0 3 g
Valori nutrizionali - Sedano Verde fresco bio e km 0 3g
per 100 g per porzi'(‘)'rli.t'e” : .
a crudo a crudo : Carota fresca bio e km 0 3g
i 1.000 kj 12756 sale fino 0.5
Energia 239 keal 304 keal ' &
Grassi 5098 6492 ©  Quantita netta a crudo 1275g
Di cui acidi grassi saturi 0,62g 079g
Carboidrati 3849g 49,08g i .
Di cui zuccher 2sg  amg  COMtenuti/Allergeni
Fibre 6,83 ¢ 877g : # Cereali contenenti glutine: Farro, ¢ Sedano e prodotti a base di
Proteine 12,24 ¢ 1561g : Sedano
Sale 042g 054g )
Preparazione

FOI’]teZ|NRAN, |EO' SCHEDATECN'CA .......................................................................................................................................

_ . .. i | nostri Chef, nell'elaborare le ricette utilizzeranno prodotti di
Dichiarazione nutrizionale ¢ prima qualita e si atterranno scrupolosamente alle procedure
...................................................................................... dettate dal ricettario aziendale. Tali procedure sono frutto

1.275 k] i i . ; , : . . LA
2K Grassi saturi Carb . dell'esperienza maturata in molti anni di attivita.

304 kcal 649g 079g 49,08 g
i Tutte le ricette sono state testate presso le nostre cucine per
15.22% 9.28% 3,97% 18,88% ¢ verificarne la qualita e l'appetibilita. Le procedure saranno

prossimamente visibili all'interno di questo portale.
Zuccheri Fibre Proteine Sale

3218 8778 15618 0548 . N.B.: Si informa che eventuali ingredienti o sostanze che possono
. provocare allergie o intolleranze vengono evidenziate nella ricetta,
3,56% 35,08% 31,22% 9,00% . sia che siano presenti (parte della preparazione), sia che siano
i segnalati solo in traccia (contaminazione nel processo industriale o
Assunzione media di riferimento per Adulti  : nel processo produttivo).
(30-59 anni) LARN IV Rev. su una dieta di ( '
8.374 Kj / 2.000 Kcal ), valori nutrizionali a
crudo.
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MINESTRA DI SCAROLA E FAGIOLI BADDA DI POLIZZI

Adulti (30-59 anni) LARN IV Rev.

Stagionalita: Autunno/Inverno

I TF L]
e

L'immagine nel documento & a puro titolo esemplificativo

Valori nutrizionali

per 100 g per porzione

acrudo a crudo

Energia 16669k5 kj 1.150 kj

cal 275 kcal
Grassi 4,77 g 7.89g
Di cui acidi grassi saturi 057¢g 09%¢g
Carboidrati 22,72 g 3761¢g
Di cui zuccheri 4,02 g 6,66 g
Fibre 8,66 g 1434 ¢g
Proteine 920g 1523 g
Sale 033g 055¢g

Fonte: INRAN, IEO

Dichiarazione nutrizionale

1.150 kj Grassi Saturi Carb.

275 kcal 789g 094¢g 3761¢g
13,73% 11,27% 4,69% 14,46%

Zuccheri Fibre Proteine Sale
6,66 g 1434¢g 1523g 0,55¢g
7,40% 57,34% 30,45% 9,11%

Assunzione media di riferimento per Adulti
(30-59 anni) LARN IV Rev. su una dieta di (
8.374 Kj / 2.000 Kcal ), valori nutrizionali a

crudo.

Stampato il 29/01/2024 17:25:24 - E.R.S.U. di Palermo - Sede legale: Viale delle Scienze, ed. 1 - 90128
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Per porzione

Indivia Scarola 70g
Fagiolo Badda di Polizzi secco 70g
Olio extravergine di Oliva biologico 6g
Carota fresca biologica 5g
Cipolla Bianca Biologica - Filiera locale 5g
Sedano Biologico fresco 5g
Alloro secco 3g
Aglio fresco 18
Sale fino iodato 05¢g
Quantita netta a crudo 165.5¢g

Contenuti/Allergeni

¢ Sedano e prodotti a base di Sedano

. Pud contenere tracce di: Cereali contenenti glutine: grano, Cereali
i contenenti glutine: farro, Cereali contenenti glutine: grano

i Khorasan, Cereali contenenti glutine: segale, Cereali contenenti

: glutine: orzo, Cereali contenenti glutine: avena

Preparazione

i | nostri Chef, nell'elaborare le ricette utilizzeranno prodotti di
¢ prima qualita e si atterranno scrupolosamente alle procedure
. dettate dal ricettario aziendale. Tali procedure sono frutto
. dell'esperienza maturata in molti anni di attivita.

. Tutte le ricette sono state testate presso le nostre cucine per
. verificarne la qualita e l'appetibilita. Le procedure saranno
. prossimamente visibili all'interno di questo portale.

i N.B.: Si informa che eventuali ingredienti o sostanze che possono
. provocare allergie o intolleranze vengono evidenziate nella ricetta,
: sia che siano presenti (parte della preparazione), sia che siano
. segnalati solo in traccia (contaminazione nel processo industriale o
i nel processo produttivo).
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Latsane
Past

a al pesto di fave

Adulti (30-59 anni) LARN IV Rev.

Stagionalita: Tutto I'anno

v

A

NP =
W - R e

L'immagine nel documento & a puro titolo esemplificativo

Valori nutrizionali

per 100 g per porzione

acrudo a crudo

Energia . 978 kj 2.407 kj

34 kcal 575 kcal
Grassi 6,50 g 16,00 g
Di cui acidi grassi saturi 1.15g 283¢g
Carboidrati 36.21¢g 89,07 g
Di cui zuccheri 329¢g 8,10¢g
Fibre 519¢g 12,78 g
Proteine 957¢g 2354 ¢
Sale 044¢g 1,09¢g

Fonte: INRAN, dietabit, IEO, SCHEDA TECNICA

Dichiarazione nutrizionale

2.407 kj Grassi Saturi Carb.

575 kcal 16,00 g 283¢g 89,07 g
28,75% 22,85% 14,15% 34,26%

Zuccheri Fibre Proteine Sale
8,10¢g 12,78 g 23,54¢ 1,09g
9,00% 51,10% 47,08% 18,19%

Assunzione media di riferimento per Adulti
(30-59 anni) LARN IV Rev. su una dieta di (
8.374 Kj / 2.000 Kcal ), valori nutrizionali a

crudo.

............

Per porzione

Pasta di Semola di grano duro biologica (Semola 80g
di grano duro, acqua [senape, soia])

Brodo vegetale ( Pomodoro Pelati O Carotall Sedano 50g
0 Cipolla Bianca 0 Acqua)

Fava secca siciliana biologica 40¢g
Pomodoro Pelati biologici 30g
Basilico fresco km 0 20g
Olio extravergine di Oliva biologico 10g
Parmigiano Reggiano DOP (Latte, sale, caglio) 5g
Pinolo sgusciato 5g
Cipolla biologica 4g
Menta kmo0 1g
Sale fino g
Quantita netta a crudo 246 g
Contenuti/Allergeni

: 0 Latte e prodotti a base di Latte, # Cereali contenenti glutine:
: Grano, ¢ Sedano e prodotti a base di Sedano, § Senape e
¢ prodotti a base di Senape, % Soia e prodotti a base di Soia

Preparazione

| nostri Chef, nell'elaborare le ricette utilizzeranno prodotti di
i prima qualita e si atterranno scrupolosamente alle procedure
i dettate dal ricettario aziendale. Tali procedure sono frutto
i dell'esperienza maturata in molti anni di attivita.

i Tutte le ricette sono state testate presso le nostre cucine per
¢ verificarne la qualita e l'appetibilita. Le procedure saranno
i prossimamente visibili all'interno di questo portale.

N.B.: Si informa che eventuali ingredienti o sostanze che possono
i provocare allergie o intolleranze vengono evidenziate nella ricetta,
i sia che siano presenti (parte della preparazione), sia che siano
: segnalati solo in traccia (contaminazione nel processo industriale o
. nel processo produttivo).
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Pasta integrale ai grani antichi con pomodoro siccagno e ricotta
Ingredienti per porzione:

Stagionalita: Tutto I'anno Per porzione

Pasta di semola integrale di grano duro antico 80¢g
(Semola integrale di grano duro russello, acqua )

Passata di Pomodoro siccagno biologico 70g

Ricotta di Vacca Biologica (siero di latte, crema di 30g
latte, sale, correttore di acidita: acido citrico )

Cipolla Bianca Biologica - Filiera locale 5g
Olio extravergine di Oliva biologico 5g
Valori nutrizionali Basilico fresco 3g
per 100 g per porzione Sale fino 05g
acrudo a crudo
Energia Quantita netta a crudo 1935¢g
Grassi
Di cui acidi grassi saturi Co ntenuti/A"ergenl
Carboidrati 0 &
&
Di cui zuccheri
Fibre
Proteine Preparazione
Sale

Dichiarazione nutrizionale

1.597 kj Grassi Saturi Carb.

381 kcal 1043 g 323g 56,55 g
19,07% 14,91% 16,17% 21,75%

Zuccheri Fibre Proteine Sale
6,55 g 10,30 g 1441¢g 1,09g

7,28% 41,20% 28,83% 18,19%
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Rigatoni e lenticchie rosse siciliane
Ingredienti per porzione:

............

Per porzione
Zucca Gialla biologica fresca 70g
Pasta di semola integrale di grano duro biologica - 50g

Penne Rigate (Semola integrale di grano duro
biologica, acqua)

Lenticchia secca biologica 40g
Carota fresca biologica 10g
Cipolla Bianca Biologica - Filiera locale 5g
Valori nutrizionali Sedano fresco biologico 5g
per 100 g per porzione Olio extravergine di Oliva biologico 5g
acrudo a crudo
Energia Alloro secco g
Grassi Rosmarino 05g
Di cui acidi grassi saturi )
Carboidrati Sale fino 05g
Di cui zuccheri Pepe Nero 0.1g
Fibre
Proteine Quantita netta a crudo 187.1¢g
Sale
Contenuti/Allergeni
Dichiarazione nutrizionale
1.500 kj Grassi Saturi Carb.
358 kcal 6,868 114¢g 2494 ¢g
17,92% 9,80% 5,68% 9,59%
Zuccheri Fibre Proteine Sale

3732g 849g 1597 g 071g Pre pa razione

41,46% 33,95% 31,94% 11,78%



Valori nutrizionali

per 100 g per porzione
acrudo a crudo

Energia

Grassi

Di cui acidi grassi saturi
Carboidrati

Di cui zuccheri

Fibre

Proteine

Sale

Dichiarazione nutrizionale

1.667 kj Grassi Saturi Carb.

398 kcal 1054 g 391¢g 67,69 g
19,91% 15,06% 19,53% 26,03%

Zuccheri Fibre Proteine Sale
227g 183g 11,79g 077g

2,52% 7,30% 23,58% 12,86%

Ingredienti per porzione:

Riso biologico
Borragine fresco km 0

Brodo vegetale ( Pomodoro Pelati 0 Carotall Sedano
0 Cipolla Bianca 0 Acqua)

Ragusano Dop

Latte UHT Parzialmente Scremato
Parmigiano Reggiano DOP (Latte, sale, caglio )
Cipolla Bianca Biologica - Filiera locale

Olio extravergine di Oliva biologico

Sale fino

Quantita netta a crudo

Contenuti/Allergeni
0 s

Preparazione

............

Per porzione
80¢g
50g

50g

30g

10g
58
58
58

05¢g

2355g
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Zuppa di cereali e legumi con verdure invernali

Stagionalita: Tutto I'anno

Valori nutrizionali

per 100 g per porzione
a crudo

a crudo
Energia

Grassi

Di cui acidi grassi saturi
Carboidrati

Di cui zuccheri

Fibre

Proteine

Sale

Dichiarazione nutrizionale

1.018 kj Grassi Saturi
243 kcal 1.83¢g 0,18¢g
12,16% 2,61% <1%
Zuccheri Fibre Proteine
530¢g 1085¢g 14,55 g
5,89% 43,38% 29,10%

Carb.
4476 g

17,22%

Sale
061g

10,22%

Ingredienti per porzione:

............

Per porzione

Brodo vegetale ( Pomodoro Pelati 0 Carotall Sedano 50g
0 Cipolla Bianca O Prep. granulare per brodo veg. (sz.

glutammato -sz glutine) 0 Acqua [soia])

Zucca Gialla biologica fresca
Broccolo sparacello fresco

Cavolo Cappuccio Verde

Lenticchia nera siciliana biologica secca
Orzo Perlato biologico

Ceci pascia secchi

Farro biologico

Fagiolo misti siciliani secchi

Passata di Pomodoro biologico
Carota fresca biologica

Sedano fresco

Cipolla Bianca Biologica - Filiera locale
Sale fino

Quantita netta a crudo

Contenuti/Allergeni
s

’gg

Preparazione

30g
30g
30g
20g
20g
10g
10g
10g
10g
10g
58
58
05¢g

2405¢g

i
.
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Burger di zucca e tofu ai semi misti
Adulti (30-59 anni) LARN IV Rev. Ingred|ent| per porz|one:

Stagionalita: Tutto I'anno Per porzione
| Zucca Gialla biologica fresca 60g
Tofu (soia) 30g
Pane grattugiato (Farina di grano tenero tipo "0", 20g

acqua, sale, lievito )

Cipolla Bianca Biologica - Filiera locale 5g
» S VR 14 Olio extravergine di Oliva biologico 5g
L'immagine nel documento € a puro titolo esemplificativo :
Lino Semi 2g
Valori nutrizionali :
.............................................................................. s Zucca Semi 2 g
per 100 g per porzione
acrudo acrudo Girasole Semi 2g
Energia 570 K| 726 Kj
0 kel 75kl Noce moscata in polvere 05g
Grassi 738¢g 938g :
Di cui acidi grassi saturi 0,96 g 122g  Salefino 05¢g
Carboidrati 12,75 g 16,22 g :
- ' Pepe Nero 02¢g
Di cui zuccheri 194¢g 2478
Fibre 2,07g 2638 Quantita netta a crudo 127.2¢g
Proteine 498¢g 634g
Sale 0,648 082g

- Contenuti/Allergeni
FOﬂteilNRAN,IEO,dietabit, SCHEDATECN'CA * ............... e e S . ......
i & Cereali contenenti glutine: Grano, % Soia e prodotti a base di

c ‘ - Soia
Dichiarazione nutrizionale :
726 kj Grassi Saturi Carb. P re pa razione
ekl e = U DI |
: Inuna brasiera versate poco olio extravergine d'oliva e rosolare la
8,67% 13,40% 6,12% 6,24% cipolla poi aggiungete la zucca tagliata e fatela leggermente
. rosolare. Quando questa e dorata, aggiungete poca acqua.
Zuccheri Fibre Proteine Sale i Cuocete la zucca per una decina di minuti. Dovra essere cotta,
2478 2638 6348 B888NY : asciutta e morbida. Versate la zucca nel tritatutto aggiungendo il
¢ tofu tagliato a pezzi poi azionatelo fino ad ottenere un composto
275% 1052% 12/67% 1372% % ¢ omogeneo. Trasferite il composto in una gastronorm, aggiungete
¢ la noce moscata in polvere, il pane grattugiato, il sale, il pepe e i
Assunzione media di riferimento per Adulti  : cami misti
(30-59 anni) LARN IV Rev. su una dieta di ( : ' . . .
8.374 Kj / 2.000 Kcal ), valori nutrizionali a i Mescolate bene il tutto e con la polpettatrice creare i burger e
crudo. ¢ cuocerli al fry top.
Stampato il 30/01/2024 16:28:17 - E.R.S.U. di Palermo - Sede legale: Viale delle Scienze, ed. 1 - 90128 Pagina 1/1
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Fave akonigghiu

Ingredienti per porzione:

Stagionalita: Tutto I'anno Per porzione
Acqua 200 g
Bieta Costa fresca Biologica 200 g
Fava siciliana secca biologica 80¢g
Olio extravergine di Oliva biologico 5g
Alloro siciliano secco 2g
Aglio fresco km 0 g
Valori nutrizionali Origano km 0 1g
per 100 g per porzione Sale fino 05g
acrudo a crudo
Energia Pepe Nero 0.1g
Grassi Quantita netta a crudo 489.6 g
Di cui acidi grassi saturi
Carboidrati . .
o1 cui zucchert Contenuti/Allergeni
Fibre
Proteine .
Sale Preparazione

Dichiarazione nutrizionale

1.511 kj Grassi Saturi Carb.

361 kcal 619¢g 077g 5191¢g
18,04% 8,85% 3,87% 19,97%

Zuccheri Fibre Proteine Sale
6,79g 4678 2487¢g 062g

7,55% 18,67% 49,75% 10,38%



............

Ingredienti per porzione:

Per porzione

Uova Intere pastorizzate biologiche 80g
Parmigiano Reggiano Grattugiato DOP (Latte, sale, 10g
caglio)

Latte biologico UHT Parzialmente Scremato 10g
Pure di patate in fiocchi (Fiocchi di patate (99%), 4g

emulsionante: mono e digliceridi degli acidi grassi;
stabilizzante: difosfato disodico; antiossidante:
metabisolfito di sodio; aroma, estratto di curcuma.)

Valori nutrizionali Basilico fresco km 0 3g
per 100 g per porzione Menta km 0 3g
acrudo a crudo
Energia Rosmarino km 0 1g
Grassi Sale fino 01g
Di cui acidi grassi saturi
Carboidrati Quantita netta a crudo 1M11¢g
Di cui zuccheri
Fibre Contenuti/Allergeni
Proteine
0 e
Sale o

Preparazione
Dichiarazione nutrizionale

691 kj Grassi Saturi Carb.
165 kcal 1033 g 4,69 ¢g 350g

8,25% 14,76% 23,46% 1,35%
Zuccheri Fibre Proteine Sale

1.25g 039g 1435g 067g

1,38% 1,55% 28,70% 11,12%
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Nuggets di broccoli e pinoli
Ingredienti per porzione:

Per porzione

Stagionalita: Tutto I'anno
A e

Broccolo sparacello fresco 100 g

Ricotta di Vacca Biologica (siero di latte, crema di 50g
latte, sale, correttore di acidita: acido citrico )

Pane grattugiato (Farina di grano tenero tipo "0", 20g
acqua, sale, lievito )
Uova Intere pastorizzate biologiche 10g
Pinolo sgusciato filiera corta 4g
Valori nutrizionali Prezzemolo fresco Biologico 4g
per 100 g per porzione Sale fino 05g
acrudo a crudo
Energia Aglio fresco biologico 02¢g
Grassi Pepe Nero 0.1g
Di cui acidi grassi saturi
Carboidrati Quantita netta a crudo 188.8¢g
Di cui zuccheri
Fibre Contenuti/Allergeni
Proteine . .
Sale " N
0

Preparazione
Dichiarazione nutrizionale

816 kj Grassi Saturi Carb.
195 kcal 886¢g 389¢g 1787¢g
9,75% 12,66% 19,47% 6,87%
Zuccheri Fibre Proteine Sale

546¢g 427¢g 11,70 g 098¢

6,07% 17,09% 23,39% 16,25%
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Adulti (30-59 anni) LARN IV Rev.

Stagionalita: Tutto I'anno

cake di ceci e piselli

L'immagine nel documento & a puro titolo esemplificativo

Valori nutrizionali

per 100 g per porzione

acrudo

Energia 216192k5 K

cal
Grassi 20,78 g
Di cui acidi grassi saturi 258¢g
Carboidrati 13,36 g
Di cui zuccheri 2,38¢g
Fibre 529¢g
Proteine 6,49 g
Sale 039¢g

Fonte: IEO, INRAN, DIETABIT

a crudo

1.437 kj
343 keal

26,53 g
330¢g
17,06 g
304¢g
6,758
829g
050¢g

Dichiarazione nutrizionale

1.437 kj Grassi Saturi

343 kcal 26,53 g 330¢g
17,16% 37,91% 16,49%

Zuccheri Fibre Proteine
3,04g 6,75g 829¢g
3,37% 27,02% 16,58%

Carb.
17,06 g

6,56%

Sale
0,50 g

8,31%

Assunzione media di riferimento per Adulti
(30-59 anni) LARN IV Rev. su una dieta di (
8.374 Kj / 2.000 Kcal ), valori nutrizionali a

crudo.

Stampato il 30/01/2024 14:53:02 - E.R.S.U. di Palermo - Sede legale: Viale delle Scienze, ed. 1 - 90128
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Per porzione

Pisello fine Biologico surgelato 50g
Ceci Farina biologica 25¢g
Acqua Minerale frizzante 25¢g
Olio di Semi di Lino 15g
Olio extravergine di Oliva biologico 10g
Menta fresca km 0 2g
Sale fino 05¢g
Curcuma 02g
Quantita netta a crudo 127.7 g

Contenuti/Allergeni

% Contiene ingredienti surgelati/congelati

Preparazione

: Cuocere i piselli a vapore e intanto prepariamo l'olio alla menta
. che accompagnera i pancakes in modo che possa insaporirsi bene,
i tritando un paio di ciuffetti di menta fresca e unendoli a qualche
i cucchiaio d'olio.

Unire alla farina di ceci un pizzico di sale, un'abbondante macinata

di pepe, la curcuma e due cucchiai d'olio. Mescoliamo tutto e
i aggiungiamo a filo sbattendo con una frusta l'acqua frizzante fino
i a ottenere una pastella liscia ma non troppo liquida.

: Scoliamo i piselli e li passiamo in acqua e ghiaccio, poi ne tritiamo
i un terzo circa insieme all'olio di semi di lino (se serve per
. facilitare l'operazione aggiungete anche qualche cucchiaio di

pastella). Aggiungiamo il mix di piselli e semi alla
pastella di ceci, mescoliamo e uniamo anche il resto dei piselli
. interi. Se la pastella dovesse risultare troppo densa

. aggiungiamo ancora un po’ d'acqua, senza esagerare.

Facciamo cadere sul fry top la pastella a cucchiaiate formando dei
piccoli cerchi che gireremo quando il lato a contatto con la padella

i sara cotto oppure riporre il composto nella teglia a forme e
¢ infornare.

. Servire i pancakes ben caldi con l'olio profumato alla menta.
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Adulti (30-59 anni) LARN IV Rev.

Stagionalita: Tutto I'anno

L'immagine nel documento & a puro titolo esemplificativo

Valori nutrizionali

per 100 g per porzione

acrudo a crudo

Energia 1 572 kj 1.094 kj

37 kcal 261 kcal
Grassi 333g 6,37 g
Di cui acidi grassi saturi 1,108 211g
Carboidrati 13,83 g 2644 ¢g
Di cui zuccheri 357¢g 6,82¢g
Fibre 073g 139¢g
Proteine 1342¢ 2565¢
Sale 045¢g 086¢g

Fonte: IEO, INRAN, dietabit, NUOVO INGREDIENTE,
SCHEDA TECNICA

Dichiarazione nutrizionale

1.094 kj Grassi Saturi Carb.

261 kcal 6,37¢g 211¢g 26,44 g
13,07% 9,11% 10,54% 10,17%

Zuccheri Fibre Proteine Sale
6,82g 1,39¢g 2565¢g 086g
7,58% 5,58% 51,30% 14,37%

Assunzione media di riferimento per Adulti
(30-59 anni) LARN IV Rev. su una dieta di (
8.374 Kj / 2.000 Kcal ), valori nutrizionali a

crudo.

Stampato il 30/01/2024 12:20:02 - E.R.S.U. di Palermo - Sede legale: Viale delle Scienze, ed. 1 - 90128
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di sarde in agrodolce

Per porzione

Sarda surgelata (pesce) 100 g
Cipolla biologica 30¢g
Mollica di pane (grano) 20g
Pane grattugiato (Farina di grano tenero tipo "0", 10g
acqua, sale, lievito )

Arancia succo 8¢g
Limone Succo 8g
Formaggio grattugiato (Latte, sale, caglio 6g
conservante: lisozima (proteina naturale estratta

dall'uovo). Mix di formaggi grattugiati freschi di

grattugia (formaggi a pasta dura, Parmigiano

Reggiano, Grana Padano).)

Misto di uvetta e pinoli 4g
Zucchero bianco 2g
Aceto di Vino Bianco (Vino (solfiti) ) 2g
Menta 1g
Sale fino 0.1g
Pepe Nero 0.1g
Quantita netta a crudo 191.2g

Contenuti/Allergeni

. # Cereali contenenti glutine: Grano, ® Pesce e prodotti a base di
© Pesce, # Contiene ingredienti surgelati/congelati, Y Anidride

: Solforosa e Solfiti>10 mg/l, 0 Latte e prodotti a base di Latte, @

i Uova e prodotti a base di Uova

Preparazione

. | nostri Chef, nell'elaborare le ricette utilizzeranno prodotti di
: prima qualita e si atterranno scrupolosamente alle procedure
i dettate dal ricettario aziendale. Tali procedure sono frutto
. dell'esperienza maturata in molti anni di attivita.

Tutte le ricette sono state testate presso le nostre cucine per
¢ verificarne la qualita e I'appetibilita. Le procedure saranno
: prossimamente visibili all'interno di questo portale.

: N.B.: Si informa che eventuali ingredienti o sostanze che possono
i provocare allergie o intolleranze vengono evidenziate nella ricetta,
. sia che siano presenti (parte della preparazione), sia che siano
segnalati solo in traccia (contaminazione nel processo industriale o
i nel processo produttivo).
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Ingredienti per porzione:

Per porzione

Fagiolo Cannellini biologico secco 25g
Fagiolo Borlotti secco biologico 25¢g
Pane grattugiato (Farina di grano tenero tipo "0", 15¢g

acqua, sale, lievito )

Albume d'uovo pastorizzato 6g
Mandorla siciliana Pelata (mandorle) 5g
. o . Nocciola siciliana (nocciole) 5g
Valori nutrizionali
_ Olio di Semi di Girasole 5g
per 100 g per porzione
acrudo a crudo . .- . .
Timo siciliano bio essicato 2g
Energia
Basilico siciliano bio essicato 2g
Grassi
Di cui acidi grassi saturi Erba Cipollina essiccata bio 2g
Carboidrati
o . Menta km O 1g
Di cui zuccheri
Fibre Aglio fresco locale 1g
Proteine
Sale Sale fino 05¢g
Quantita netta a crudo 945¢g

Dichiarazione nutrizionale Contenuti/Allergeni

1.329 kj Grassi Saturi Carb. IS @
318 kcal 11,87¢g 114¢g 39,83 g ° o
15,88% 16,96% 5,70% 15,32%
Zuccheri Fibre Proteine Sale
325¢ 10,86 g 1526 g 0,78¢g
3,61% 43,43% 30,52% 13,01%

Preparazione



............

Adulti (30-59 anni) LARN IV Rev. Ingred|ent| per porz|one:
Stagionalita: Tutto I'anno Per porzione
Lenticchia rossa secca biologica 50g
Zucca Gialla biologica fresca 50g
Miglio biologico 25g
Scalogno 10g
: Rosmarino siciliano 2g
Rl S s A ,
L'immagine nel documento & a puro titolo esemplificativo Alloro secco siciliano 2g
Valori nutrizionali - Salefino 0.5¢g
per 100 g per pOI‘Zi.(‘)'ll'I‘;
a crudo a crudo Pepe Nero 02g
. 783 kj 1.094 kj i
Energia 187 keal 261 keal Quantita netta a crudo 139.7 g
Grassi 135¢g 189g :
Di cui acidi grassi saturi 025¢g 035g Co ntenuti/A"ergeni
Carboidrati S P
arborrat : : ¢ Nessuno.
Di cui zuccheri 2,72¢g 380g :
Fibre 7278 019s Preparazione
Proteine 10,74g ‘IS,O'] g .......................................................................................................................................
Sale 037g 051g | Infornare la zucca tagliata a pezzi a 200°C per 15 min., finche non
- i saratenera e dorata.
Fonte: INRAN, dietabit, IEO i Nel frattempo lavate e asciugate l'alloro e il rosmarino. Sbucciate
. lo scalogno, tritatelo finemente e stufatelo in padella con un paio
Dichiarazione nutrizionale . di cucchiai di extravergine. Unite le lenticchie, dopo averle
...................................................................................... SCiacquate bene’ riCOprite|e d| acqua, aggiungete una presa dl Sale
1.094 kj Grassi Saturi Carb. i e le erbe aromatiche (eliminatele a fine cottura), portate a bollore
261 keal 1898 0358 SEISEN ¢ cuocete a fuoco lento per 25 minuti circa. Un'altra pentola fate
i tostare il miglio a secco per qualche minuto, poi aggiungete 200 ml
13,07% 2,70% 1,74% 18,14% . . . . .
. diacqua e proseguite la cottura per 20-25 min. fino a quando non
, : . : si sara assorbito tutto il liquido. Abbattere gli ingredienti, riunire in
Zuccheri Fibre Proteine Sale : . -
380g 10,16 g 1501 g 051g i una gn, mescolare, aggiungere sale e pepe, poi passare tutto con
¢ frullatore a immersione per ottenere un impasto grossolano
4,22% 40,63% 30,01% 8,50% ¢ (eventualmente correggere la consistenza con pangrattato). Fare
. riposare il composto in frigo. Creare un rotolo inforanre a 180 °C
Assunzione media di riferimento per Adulti i per 40 minuti, abbatere e tagliarlo a fette.
(30-59 anni) LARN IV Rev. su una dieta di (
8.374 Kj / 2.000 Kcal ), valori nutrizionali a
crudo.
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PALERMO B |#

Bietolina di montagna ai limoni di Sicilia

Stagionalita: Tutto I'anno

i

‘——'""

Valori nutrizionali

per 100 g per porzione
acrudo a crudo

Energia

Grassi

Di cui acidi grassi saturi
Carboidrati

Di cui zuccheri

Fibre

Proteine

Sale

Dichiarazione nutrizionale

382 kj Grassi Saturi Carb.
91 kcal 500g 072g 567¢g

4,56% 7,14% 3,62% 2,18%
Zuccheri Fibre Proteine Sale

567¢g 0,06 g 262g 0,16 g

6,30% <1% 5,24% 2,62%

Ingredienti per porzione:

Bieta fresca da agricoltura biologica (Bieta )
Olio extravergine di Oliva biologico

Succo di limoni di Sicilia

Sale marino

Quantita netta a crudo

Contenuti/Allergeni
%

Preparazione

Per porzione
200 g
58
3g
0.1g

208.1g



PA MO §

Cavolo cappuccio e olive

Adulti (30-59 anni) LARN IV Rev.

ERSLI ﬁ

Stagionalita: Tutto I'anno

L'immagine nel documento & a puro titolo esemplificativo

Valori nutrizionali

per 100 g per porzione

acrudo acrudo

Energia 7361k8 K 387K

cal 93 kcal
Grassi 6,39g 7.80¢g
Di cui acidi grassi saturi 090¢g 1,10g
Carboidrati 269g 329¢g
Di cui zuccheri 269¢g 329¢g
Fibre 237¢g 289g
Proteine 1,89g 230¢g
Sale 193¢ 235¢g

Fonte: INRAN, IEO, SCHEDA TECNICA

Dichiarazione nutrizionale

387 kj Grassi Saturi Carb.
93 kcal 780¢g 110¢g 329¢g
4,63% 11,14% 551% 1,26%
Zuccheri Fibre Proteine Sale
329¢g 2,89g 230¢g 235¢g
3,65% 11,56% 4,60% 39,17%

Assunzione media di riferimento per Adulti
(30-59 anni) LARN IV Rev. su una dieta di (
8.374 Kj / 2.000 Kcal ), valori nutrizionali a

crudo.

Stampato il 30/01/2024 15:44:17 - E.R.S.U. di Palermo - Sede legale: Viale delle Scienze, ed. 1 - 90128

Cavolo Cappuccio Verde biologico
Oliva Nera nocellara

Cipolla biologica

Olio extravergine di Oliva biologico
Sale fino

Quantita netta a crudo

............

Per porzione
100 g
10g

58

58

28
122g

- Contenuti/Allergeni

Nessuno.

Preparazione

| nostri Chef, nell'elaborare le ricette utilizzeranno prodotti di
i prima qualita e si atterranno scrupolosamente alle procedure
i dettate dal ricettario aziendale. Tali procedure sono frutto
i dell'esperienza maturata in molti anni di attivita.

. Tutte le ricette sono state testate presso le nostre cucine per
¢ verificarne la qualita e l'appetibilita. Le procedure saranno
i prossimamente visibili all'interno di questo portale.

N.B.: Si informa che eventuali ingredienti o sostanze che possono
: provocare allergie o intolleranze vengono evidenziate nella ricetta,
i sia che siano presenti (parte della preparazione), sia che siano
: segnalati solo in traccia (contaminazione nel processo industriale o
© nel processo produttivo).
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Ingredienti per porzione:

Finocchio biologico fresco

Arancia siciliana biologica

Oliva Nera Nocellara

Sale fino
Pepe Nero
Valori nutrizionali Quantita netta a crudo
per 100 g per porzione
a crudo a crudo . .
Contenuti/Allergeni
Energia
Grassi
Di cui acidi grassi saturi Pre pa razione
Carboidrati
Di cui zuccheri
Fibre
Proteine
Sale

Dichiarazione nutrizionale

365 kj Grassi Saturi Carb.
87 kcal 622g 088¢g 6,50 g
4,36% 8,88% 4,38% 2,50%
Zuccheri Fibre Proteine Sale
6,50 g 300g 152g 064g

7,22% 12,01% 3,04% 10,59%

Olio extravergine di Oliva biologico

Per porzione
80¢g
70g
58
48
05¢g
0.1g

159.6 g
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Lattuga, carote e finocchi

Adulti (30-59 anni) LARN IV Rev.

Ingredienti per porzione:

Stagionalita: Tutto I'anno Per porzione
| Lattuga Iceberg 60 g
Carota fresca biologica 10g
Finocchio fresco biologico 10g
Quantita netta a crudo 80g

Contenuti/Allergeni

L'immagine nel documento & a puro titolo esemplificativo

Nessuno.
Valori nutrizionali . ,

.............................................................................. e PreparaZIOne

per 100 g per porzione Tl

acrudo acrudo :
Energia 67 kj 54kj i | npstri Chgf( nell_'elaborare le ricette utilizzeranno prodotti di

16 keal 13keal i prima qualita e si atterranno scrupolosamente alle procedure

Grassi 013¢g 0,10g i dettate dal ricettario aziendale. Tali procedure sono frutto
Di cui acidi grassi saturi 002g 001g : dell'esperienza maturata in molti anni di attivita.
Carboidrati 330¢g 2648  Tutte le ricette sono state testate presso le nostre cucine per
Di cui zuccheri 2,55g 2,04g i verificarne la qualita e |'appetibilita. Le procedure saranno
Fibre 1,56 g 1,25g : prossimamente visibili all'interno di questo portale.
Proteine 0,96 8 077g i N.B.: Siinforma che eventuali ingredienti o sostanze che possono
Sale 005g 0,04g : provocare allergie o intolleranze vengono evidenziate nella ricetta,

i sia che siano presenti (parte della preparazione), sia che siano
. segnalati solo in traccia (contaminazione nel processo industriale o
nel processo produttivo).

Fonte: INRAN, DIETABIT

Dichiarazione nutrizionale

54 kj Grassi Saturi Carb.
13 kcal 0,10g 001g 264g
<1% <1% <1% 1,02%
Zuccheri Fibre Proteine Sale
204¢g 1,25g 0,77¢g 0,04¢g
2,27% 5,00% 1,54% <1%

Assunzione media di riferimento per Adulti
(30-59 anni) LARN IV Rev. su una dieta di (
8.374 Kj / 2.000 Kcal ), valori nutrizionali a

crudo.
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Adulti (30-59 anni) LARN IV Rev. Ingred|ent| per porz|one:
Stagionalita: Tutto I'anno Per porzione
Lattuga Iceberg 60g
Carota fresca biologica 10¢g
Insalata Rucola 10¢g
Quantita netta a crudo 80g
== TR ~ Contenuti/Allergeni
L'immagine nel documento & a puro titolo esemp\ificativo .......................................................................................................................................
¢ Nessuno.
Valori nutrizionali ,
.............................................................................. e Prepara2|one
per 100 g per porzione Tl
acrudo acrudo :
Energia 77 kj 62kj : | nostri Chef, nell'elaborare le ricette utilizzeranno prodotti di
& 18 keal 15keal i prima qualita e si atterranno scrupolosamente alle procedure
Grassi 022¢g 017g i dettate dal ricettario aziendale. Tali procedure sono frutto
Di cui acidi grassi saturi 0,03g 002g : dell'esperienza maturata in molti anni di attivita.
Carboidrati 3448 2758 i Tutte le ricette sono state testate presso le nostre cucine per
Di cui zuccheri 269g 215g i verificarne la qualita e |'appetibilita. Le procedure saranno
Fibre 1,49 g 1,19g : prossimamente visibili all'interno di questo portale.
Proteine 1148 091g : N.B.:Siinforma che eventuali ingredienti o sostanze che possono
Sale 0,06 g 0,05g : provocare allergie o intolleranze vengono evidenziate nella ricetta,

i sia che siano presenti (parte della preparazione), sia che siano
. segnalati solo in traccia (contaminazione nel processo industriale o
nel processo produttivo).

Fonte: INRAN, IEO, DIETABIT

Dichiarazione nutrizionale

62 kj Grassi Saturi Carb.
15 kcal 017¢g 0,02g 2758
<1% <1% <1% 1,06%
Zuccheri Fibre Proteine Sale
215¢g 1,19g 091¢g 0,05g
2,39% 4,76% 1,82% <1%

Assunzione media di riferimento per Adulti
(30-59 anni) LARN IV Rev. su una dieta di (
8.374 Kj / 2.000 Kcal ), valori nutrizionali a

crudo.
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Zucca in agrodolce |
Adulti (30-59 anni) LARN IV Rev. Ingred|ent| per porz|one:
Stagionalita: Tutto I'anno Per porzione
Zucca Gialla biologica fresca 150 g
Cipolla Bianca Biologica - Filiera locale 20g
Aceto di Vino Bianco (Vino (solfiti) ) 10g
Olio extravergine di Oliva biologico 8¢g
Zucchero bianco 6g
L'immagine nel documento & a puro titolo esemplificativo Sale fino 1 g
Valori nutrizionali ~ Quantita netta a crudo 195g
............................................. ber 100 per porzione
a crudo acrudo § . .
_ ~ Contenuti/Allergeni
. 281 kj D K L
Energia 67 keal 131keal | 9 Apide ”
e cal T Anidride Solforosa e Solfiti >10 mg/I
Grassi 419¢g 816g
Di cui acidi grassi saturi 063¢g 123g PreparaZione
Carboidrati 651 g DO g |
Di cui zuccheri 572g 1.16g | | nostri Chef, nell'elaborare le ricette utilizzeranno prodotti di
Fibre 049 g 095g | prima qualita e si atterranno scrupolosamente alle procedure
Proteine 0,95 g 185g @ dettate dal ricettario aziendale. Tali procedure sono frutto
Sale 051g 099g : dell'esperienza maturata in molti anni di attivita.

. Tutte le ricette sono state testate presso le nostre cucine per
. verificarne la qualita e I'appetibilita. Le procedure saranno
prossimamente visibili all'interno di questo portale.

Fonte: INRAN, IEO, dietabit

Dichiarazione nutrizionale : . . _—
...................................................................................... : N.B.: Siinforma che eventuali ingredienti o sostanze che possono

549 ki Grassi Saturi Carb. . provocare allergie o intolleranze vengono evidenziate nella ricetta,
131 keal 816¢g 1238 12698 i sia che siano presenti (parte della preparazione), sia che siano
i segnalati solo in traccia (contaminazione nel processo industriale o
6,55% 11,66% 6,16% 4,88% i nel processo produttivo).
Zuccheri Fibre Proteine Sale
11,16 g 0958 1,85¢ 099g
12,40% 3,80% 3,71% 16,52%

Assunzione media di riferimento per Adulti
(30-59 anni) LARN IV Rev. su una dieta di (
8.374 Kj / 2.000 Kcal ), valori nutrizionali a

crudo.
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Frutta fresca di stagione

Adulti (30-59 anni) LARN IV Rev.

Stagionalita: Tutto I'anno

L'immagine nel documento & a puro titolo esemplificativo

Valori nutrizionali

per 100 g per porzione

acrudo a crudo

Energia 4138k0 N 270 K]

cal 65 kcal
Grassi 0,18¢g 027¢g
Di cui acidi grassi saturi 0,04¢g 0,06g
Carboidrati 10,00 g 15,00 g
Di cui zuccheri 10,00 g 15,00 g
Fibre 272¢g 4,08¢g
Proteine 083¢g 125¢g
Sale 001g 001¢g

Fonte: VALORIZZAZIONE MEDIA TAB. INRA

Dichiarazione nutrizionale

270 kj Grassi Saturi Carb.
65 keal 027g 0,06¢g 15,00g
3,23% <1% <1% 577%
Zuccheri Fibre Proteine Sale
15,00 g 4,08¢g 125g 001g
16,67% 16,32% 2,49% <1%

Assunzione media di riferimento per Adulti
(30-59 anni) LARN IV Rev. su una dieta di (
8.374 Kj / 2.000 Kcal ), valori nutrizionali a

crudo.

Stampato il 30/01/2024 16:12:10 - E.R.S.U. di Palermo - Sede legale: Viale delle Scienze, ed. 1 - 90128

............

Ingredienti per porzione:

Per porzione

Frutta fresca biologica (Pera, mela, arancia, banana, 150 g
kiwi, pesca, melone estivo, nespole, susine )

Quantita netta a crudo 150 g

Contenuti/Allergeni

Nessuno.

Descrizione

: Autunno/Inverno =

Primavera/Estate =

Certificazioni/Marchi di tutela

BIOLOGICO
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Pane ai grani antichi |
Stagionalita: Tutto I'anno Per porzione
7 “\\I ~ Pane di farina di grani antichi (Semola di grano Timilia, 100 g
{" - semola di grano Saragolla, acqua, sale, pasta madre)

Contenuti/Allergeni

# Cereali contenenti glutine: Grano

Descrizione

L'immagine nel documento & a puro titolo esemplificativo

¢ | nostri Chef, nell'elaborare le ricette utilizzeranno prodotti di

Valori nutrizionali . prima qualita e si atterranno scrupolosamente alle procedure

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ i dettate dal ricettario aziendale. Tali procedure sono frutto
per100g perporzione : (g||'esperienza maturata in molti anni di attivita.

acrudo acrudo :

, 1.528 kj 1528k i Tutte le ricette sono state testate presso le nostre cucine per
Energia 365 kcal 365keal i verificarne la qualita e |'appetibilita. Le procedure saranno
Grassi 1,00 g 1,00g | prossimamente visibili all'interno di questo portale.

Di cui acidi grassi saturi 0,008 000g : N.B.:Siinforma che eventuali ingredienti o sostanze che possono
Carboidrati 81,70 g 81,70g : provocare allergie o intolleranze vengono evidenziate nella ricetta,
Di cui zuccheri 1,90¢g 1,90g : sia che siano presenti (parte della preparazione), sia che siano
Fibre 350 g 350g | Segnalatisolo in traccia (contaminazione nel processo industriale o
Proteine 10,70 g 1070 g nel processo produttivo).

Sale 0,00g 0,008

Fonte: INRAN

Dichiarazione nutrizionale

1.528 kj Grassi Saturi Carb.

365 kcal 1,00 g 0,00g 81,70 g
18,25% 1,43% <1% 31,42%

Zuccheri Fibre Proteine Sale
1,90g 3508 10,70 g 0,00 g
2,11% 14,00% S 21,40% L <1%

Assunzione media di riferimento per Adulti
(30-59 anni) LARN IV Rev. su una dieta di (
8.374 Kj / 2.000 Kcal ), valori nutrizionali a

crudo.
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............

Maionese vegetale

Adulti (30-59 anni) LARN IV Rev. Ingredienti per porzione:
Stagionalita: Tutto I'anno Per porzione
\ ‘ | Carota fresca biologica 158
Sedano Bianco fresco 15g
Patata fresca biologica 15g
Limone biologico 3g
Olio extravergine di Oliva biologico 2g
L-immagine nel documento & a puro titolo esemplificativo Quantita netta a crudo 50g
Valori nutrizionali ;
...................................................................................... Contenuti/A"ergeni

per 100 g per porzione

acrudo  acrudo  : » Saqang e prodotti a base di Sedano
Energia 337 kj 168 kj
80 keal 40 kecal H
- " Preparazione

Grassi 4,42 ¢ 2,2 g e
Di cui acidi grassi saturi 0,65¢g 033g : Procedimento: Lessare patate, carote e sedano rapa
Carboidrati 854g 427g : separatamente, dopodiché trasferire in abbattitore, passare tutto
Di cui zuccheri 320¢g 160g | all'interno del 'tritaver('jure e terminqta questa fasg aggiunggre
Fibre 2008 100g prezzemolo tritato, oI'|o e succo di Ilmone §I|mon| spre'mut|) e

) i amalgamare con il mixer ad immersione (in base al risultato
Proteine 1,69¢g 084g : . . . . .

i aggiungere o meno olio e limone per aggiustare la consi-stenza),

sale 0188 0098 : conservare in frigorifero fino ad utilizzo.

Fonte: INRAN, IEO

Dichiarazione nutrizionale

Assunzione media di riferimento per Adulti
(30-59 anni) LARN IV Rev. su una dieta di (
8.374 Kj / 2.000 Kcal ), valori nutrizionali a

crudo.
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