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INTRODUZIONE

Quando si usa il termine ‘stagionalita’, si fa riferimento al rispetto della naturalita e del
regolare iter di sviluppo di una specie vegetale che la porta a completare, nei modi e
nei tempi ecologici, il suo normale ciclo di sviluppo, garantendo alla pianta di essere
in salute e naturalmente resistente alle infestazioni parassitarie. Cio significa minore
investimento in termini di tempo da dedicare alla loro coltivazione e di soldi da
investire nella loro gestione e gquesto, inevitabilmente, si ripercuote anche sul prezzo
con il quale i prodotti stagionali vengono messi sul mercato; indubbiamente piu basso
rispetto ai prodotti non stagionali. Non va poi sottovalutato I'aspetto del sapore,
perché un frutto o una verdura di stagione sono naturalmente piu in salute rispetto ad
un prodotto a maturazione forzata. Dunque si tratta di prodotti che, nel loro sviluppo,
hanno saputo raccogliere dall’ambiente tutte le sostanze di cui hanno avuto bisogno;
tutto cio si riflette in un prodotto molto piu gustoso rispetto ad un ‘parente non
stagionale’ nonché in prodotti piu ricchi di sali minerali, vitamine ed oligoelementi i

guali rappresentano il non plus ultra del consumo di frutta e verdura.
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Al scaperca delln scaglonciite; GRUNAID N Dott. Lotenzo Traversetti
i FrRuTTO DEL MESE: LE MELE J\@ e

Vitamine e Sali minerali Fibra vegetale |
dominano la vitamina C (antiossidante), il a farla da padrona e la pectina, fibra solubile che

potassio (funzionalita intestinale), il fluoro agisce da prebiotico, favorendo la proliferazione

(utilissimo per la salute dei nostri denti), la B1 della ﬂ::}ra l?atterica ‘b‘unna%’ e miglliorgndn la
(contribuisce a dare sazieta) e B2 (funzionalita digestione e le difese immunitarie
intestinale), la A (difese immunitarie).

Quercitina
antiossidante molto potente, in grado di rifornire il
nostro organismo di vitamina E dopo che questa
-G M viene trasformata nella sua forma radicalica. In piu
R riduce i valori di ossido nitrico, un importante
= agente proinfiammatorio

Antitumorale?

non esistono alimenti antitumorali ma la mela, come altri,
grazie alla ricchezza in quercitina, viene ampiamente

studiata in campo oncologico sperimentale per la capacita

di regolare 1 processi carcenogenesi. Proprieta della buccia




Alla scoperta della stagionalita: GENNAIO \D o Lomm Tm mcm
i FrutTO DEL MESE: LE MELE \ PIOLRGORTIBIZIGHISTS

Calorie: 38Kcal Acqua: 85g d B Carboidrati

I Proteine
o2 [ ]Fibre
B Lipidi

Valori per 100g prodotto

I 2.5z |

2 4 6 8 10

IN CUCINA: FILETTO DI MAIALE CON

SALSA ALLE MELE

- Rosolare il filetto con dello scalogno e dell’alloro,
sfumandolo con della birra chiara e lasciandolo
cuocere a fuoco basso, rabboccando con brodo
vegetale mano a mano che la salsa si asciughera

- A cottura quasi ultimata, aggiungere la mela a
cubetti e un’arancia spremuta e far cuocere fino
a che a mela non sia ben cotta

- Salare a fine cottura e aggiungere pepe (se piace)
- Servire la carne calda, separata dalla salsa




Alla scoperta della stagionalita: GENNAIO
LA VERDURADEL MESE: 1 CAVOLI 7’

Glutammina e Sinefrina Omega 3
la Glutammina, di cui sono ricchi cavoli, verza  In particolare il precursore di EPA e DHA, ossia
e broccoli, svolge un’azione antinfiammatoria; la  l'acido alfa-linoleico (ALA), dalle note proprieta
Sinefrina ha invece riconosciute proprieta antiaggreganti, vasoprotettive ed anti trombotiche
antitumorali in quanto antiossidante

Dott. Lorenzo Traversetti
BIOLOGO NUTRIZIONISTA

Calcio
presente in una forma altemente biodisponibile, la sinergica
presenza di alcuni minerali consente di assorbirne di piu
rispetto a quello contenuto nel latte. Dunque sono verdure
utili per garantire il buono stato delle nostre ossa

Composti solforati
tra essi, il principale corrisponde al SULFORANO,
W . responsabile del cattivo odore durante la cottura,
‘ uno dei principali antiossidanti presenti in frutta
e verdura, ad azione antiaggregante piastrinica
nonché regolatoria della pressione arteriosa, preziosi §
alleati della funzionalita delle arterie




Alla scoperta della stagionalita: GENNAIO
1A VERDURADEL MESE: 1 CAVOLI 7’

Calorie: 21Kcal ~Acqua: 91.2g T B Carboidrati

Dott. Lorenzo Traversetti
BIOLOGO NUTRIZIONISTA

B Proteine
[  26z] []Fibre
57 ] B Lipidi
F 0.2g
0 2 4

IN CUCINA: MINESTRA DI BROCCOLO
ROMANO

- Aggiungere della cipolla tagliata a pezzetti in una
pentola con poco olio, far rosolare ed aggiungere
un bicchiere di passata con mezzo d’acqua e far
cuocere il tutto, con un pizzico di peperoncino

- Una volta cotta la passata, aggiungere il broccolo
romanesco (quantita a scelta) e farlo cuocere con
aggiunta di abbondante brodo di dado

- A cottura del broccolo quasi ultimata, aggiungere
degli spaghetti spezzati e attendere la loro cottura




Alla scoperta della stagionalita: FEBBRAIO

/ Dott. Lorenzo Traversetti
BIOLOGO NUTRIZIONISTA

Pectina Calcio

principale fibra vegetale delle pere, forma uno la demineralizzazione ossea, tipico sintomo che
: : . .
strato viscoso nell'intestino che si lega al compare con l'avanzare degli anni, puo essere

colesterolo favorendone 1'evacuazione con le feci gestito assum‘enc‘io qujesjco frutto, Easlc alla
grande quantita di calcio in grado di apportare

Boro
tra 1 vari sali minerali, il Boro & degno di nota per la sua
abbondanza in questo frutto. Si tratta di un micronutriente
\ che & un vero alleato del cervello in quanto agevola la memoria,
la prontezza di riflessi e la capacita di acquisire nuovi input

Fibra vegetale
basti pensare che 'apporto in fibre derivante dall’assunzione
di 2 pere, basta a coprire il 32% del fabbisogno giornaliero
di questo nutriente. La maggior parte delle fibre si trova
nella buccia (consiglio di assumere questo frutto senza

sbucciarlo per trarne tutti i vantaggi)

3 333/ 8638938 http:\\lorenzotraversetti.weebly.com
m n @ Li'nkedm ricevo a Roma, Fondi (LT), Lenola (LT)




Alla scoperta della stagionalita: FEBBRAIO

/ Dott. Lorenzo Traversetti
BIOLOGO NUTRIZIONISTA

Calorie: 58Kcal Acqua: 83.7¢g M Carboidrati

| Bl Proteine
lo4e []Fibre
M Lipidi

Valori per 100g prodotto

- Mescolare ed amalgamare bene tra loro, 250g di
farina O e un uovo, aggiungendo lentamente
acqua tiepida per ottenere un impasto omogeneo

- Mentre 'impasto riposa per 30 minuti, lavare e
tagliare a spicchi due mele, aggiungendo due
cucchiaini di miele per caramellarle

- Stendere bene I'impasto, rendendolo sottile e con
forma allungata, aggiungere le pere e arrotolare

333/8638938 - Cuocere in forno per 40 minuti a 180°
Y1 © Linked[T)

!




Alla scoperta della stagionalita: FEBBRAIO \ Dott. Lorenzo Traversetti
1A VERDURA DEL MESE: 1 CARCIOFI1

Cinarina
Polifenolo aromatico a cui si deve il suo sapore Sali minerali e vitamine
amaro caratteristico, conferisce molte proprieta calcio, fosforo, magnesio, ferro, zinco e potassio...
a questo alimento, quali: antiossidante, sono solo alcuni ( 1 principali) sali minerali a cui si
diuretico, ipocolesterolemizzante, protettivo aggiungono le vitamine (A, C, E, K, J e molte del
verso rischio di cancro gruppo B B1, B2, B3, B5, B6, B12

Epatoprotettore ed antitossico
la presenza del polifenolo CINARINA rende questo prodotto
un vero e proprio diuretico, garantendo un ottimo funzionamento
del fegato e dei reni e, dunque, permettendo al nostro corpo di
regolare la quantita di grassi circolanti nel sangue e l’eliminazione
dei cataboliti (sostanze di scarto introdotte o prodotte dal corpo)

Fibra vegetale

Un carciofo puo contenere fino ad 1/4 delle fibre vegetali richieste
da parte del nostro organismo giornalmente. La loro abbondanza
(inulina su tutte), contribuisce a migliorare la funzionalita digestiva

333/8638938 http:\ \lorenzotraversetti.weebly.com
f (L in

ricevo a Roma, Fondi (LT), Lenola (LT)



Alla scoperta della stagionalita: FEBBRAIO \ Dott. Lorenzo Traversetti
La verRDURA DEL MESE: I CARCIOFI

Calorie: 22Kcal Acqua: 84g 2.5g B Carboidrati
Ol Proteine
[ 27g] []Fibre
I o Bl Lipidi

Valori per 100g prodotto

B o0.2g

0 2 4

IN CUCINA: RISOTTO AI CARCIOFI

- Lavare accuratamente i carciofi, tagliando le
parti esterne piu coriacee e sminuzzarli

- Preparare un brodo di dado (eventualmente,
andrebbe bene anche dell’acqua calda)

- In una padella, aggiungere poco olio (circa due
cucchiaini, cipolla (q.b.), circa 100g dei cuori di
carciofo precedentemente preparati e circa 70g
di riso integrale o di orzo perlato

- Cuocere per 20 min. aggiungendo di volta in volta
il brodo per evitare che il riso attacchi e un pugno
di parmigiano a 1 min. dalla fine per amalgamare




Alla scoperta della stagionalita: MARZO \ Dott. Lore

Medio Indice Glicemico Vitamina C e Potassio

la presenza di fruttosio e fibre vegetali (lignina e un frutto assicura il 75% dell'apporto glornaliero

emicellulose tra quelle insolubili, pectina, ottimo | Cil v1t.¢, S 9:”1?“653: dl') an’.tmﬁmqgmtl,cfi ?ul
prebiotico, tra le solubili), fa si che questo frutto Bisietna CimmianoS) di assimilasonc del fetno:

risulti un’ottima scelta per chi segue un regime alltssécira E_U_:mhi HE cnntenutfi di Poltasfsm pra
alimentare controllato oppure ha i diabete RELS Rl SR LR PR 8 Rk

cardiaca e per l'equilibrio elettrolitico

Actinidina
Molecola che agevola la denaturazione (digestione) delle
proteine, garantendo di alleviare la sensazione di
pienezza dopo un pasto maggiormanete proteico

... € Tante Altre Virtu

.. € tanti altri nutrienti: 1) Vit.K (coagulazione del sangue

e contrasto all’osteoporosi), 2) Acido Folico (vit.B9, utile per
le donne in gravidanza), 3) Luteina (salute della vista),

4) Rame (emoglobina), 5) Serotonina (disturbi del sonno)

333 /8638938 http:\\lorenzotraversetti.weebly.com
) Linked [T} ricevo a Roma, Fondi (LT), Lenola (LT)




Calorie: 61Kcal

Acqua: 83.1g

333/ 8638938

%) Linked [T}

Alla scoperta della stagionalita: MARZO

10

12

15

16

B Carboidrati
I Proteine
[1Fibre

B Lipidi

Valori per 100g prodotto

Condire 80g di quinoa lessata con un cucchiaio
di olio EVO, coriandolo, 4 noci tritate e 20g
spinacini baby. Mettere il tutto in frigo

Nel frattempo, sbucciare e fare a cubetti un kiwi

Tagliare 180g tonno fresco a cubetti e condire
con 2 cucchiai salsa di soia, succo di lime, 1/4
cipolla rossa e meta del kiwi a cubetti fatto prima

Servire facendo una base di quinoa e mettendo
sopra il tonno condito e i restanti cubetti di kiwi




Alla scoperta della stagionalita: MARZO

Glutammina e Sinefrina Omega 3
la Glutammina, di cui sono ricchi cavoli, verza  in particolare il precursore di EPA e DHA, ossia
e broccoli, svolge un’azione antinfiammatoria; la  l'acido alfa-linoleico (ALA), dalle note proprieta
Sinefrina ha invece riconosciute proprieta antiaggreganti, vasoprotettive ed anti trombotiche
antitumorali in quanto antiossidante

Calcio
presente in una forma altemente biodisponibile, la sinergica
- presenza di alcuni minerali consente di assorbirne di piu
) -~ rispetto a quello contenuto nel latte. Dunque sono verdure
utili per garantire il buono stato delle nostre ossa

Composti solforati
tra essi, il principale corrisponde al SULFORANO,
responsabile del cattivo odore durante la cottura,
uno dei principali antiossidanti presenti in frutta

e verdura, ad azione antiaggregante piastrinica
nonche regolatoria della pressione arteriosa, preziosi
alleati della funzionalita delle arterie

333/8638938 http:\ \lorenzotraversetti.weebly.com
1 O Linked!T}) ricevo a Roma, Fondi (LT), Lenola (LT)




Alla scoperta della stagionalita: MARZO

Calorie: 23Kcal Acqua: 91.4¢g 3.68 B Carboidrati
_ Proteine
| 2.9g | []Fibre
| 2.2¢g | lL.ipldi
alori per 100g prodotto
] 0.4¢
0 2 4

- In una ciotola, unire il succo di un limone, 2
cucchiai di olio EVO, un pizzico di sale e di pepe
ed emulsionare. Aggiungere 2 petti di pollo e
lasciare marinare in frigo per almeno 20 minuti

- In un’insalatiera, aggiungere 200g spinaci baby,
2 gambi di sedano teneri fatti a dadini e della
frutta secca (20g pinoli o 5-6 noci a pezzetti)

- Arrostire il pollo, tagliarlo a pezzetti grossolani,
lasciarlo freddare e aggiungerlo nell'insalatiera

333/ 863 8938 - Condire con olio EVO e 20g scaglie di parmigiano
1 &) Linked ]}




Alla scoperta della stagionalita: APRILE \ Dott. Lorenzo Traversetti
1L FRuTTO DEL MESE: NESPOLE \

Pectina .

Si tratta di una fibra solubile ad azione lassativa, la quale Potassio
garantisce un pill efficace svuotamento intestinale ed agevola Insieme al sodio, sono gli ioni che
’eliminazione delle sostanze di scarto. La fibra blocca anche  regolano lequilibrio elettrolitico e

i grassi intestinali, impedendo che siano assorbiti contribuiscono a ridurre il rischio
di malattie cardiovascolari
T ﬁ Vitamina A

Vitamina dall’alto potere antiossidante, aiuta a contrastare
I'accumulo di radicali liberi. Questa azione € rivolta anche
alla retina contribuendo a mantenerla in salute e funzionante.
Riducendo i radicali liberi, la vit. A consente di difendere
la pelle e le mucose dai danni dovuti ad agenti esterni

Minerali

4 Magnesio, Manganese, Ferro e Rame... sono solo alcuni dei
* micronutrienti di cui € ricco questo frutto, i quali aiutano
a mantenerne 1 livelli fisiologici regolando le funzioni corporee




Alla scoperta della stagionalita: APRILE \ Dott. Lorenzo Traversctti
1L FrRuTTO DEL MESE: NESPOLE

Calorie: 47Kcal Acqua: 86.7g 12.1g B Carboidrati

Il Proteine
e []Fibre
B Lipidi
LT
|:| S Valori per 100g prodotto
# J 0.2¢
0 o - 6 3 10 12 14

IN CUCINA: GAMBERI SALTATI CON
SALSA DI NESPOLE (2 porzioni)

- Sbucciare 4 nespole tagliandole a cubetti

- Metterle in una ciotola aggiungendo prezzemolo
fresco e mezzo peperoncino, entrambi tritati,
salando (g.b.) e aggiungendo succo di 1/2 limone

3 . - Saltare 250g gamberi freschi in padella con poco
* olio, per 3-4 minuti, finché non appaiono coloriti

- Salare 1 gamberi e condirli con sale e limone

- Adagiare la salsa di nespole su un piatto piano e
disporci sopra 1 gamberi. Servire subito




Jott, Lorenzo Traversett

Alla scoperta della stagionalita: APRILE \ D

Rutina . . .
Importante sostanza flavonoide la quale Depurativi e diuretici
contribuisce ad irrobustire le pareti dei grazie alla contemporanea presenza di ASPARAGINA
vasi sanguigni favorendo la circolazione (aminoacido deputato a favorire ’'azione diuretica dei

nostri reni) e di GLUTATIONE (antiossidante che aiuta
ad eliminare sostanze dannose nonche radicali liberi

Ipoinsulinizzanti
la contemporaneirita di piu agenti (ricchezza in vit. C, ricchezza
in fibre e basso potere calorico), li rende dei veri e propri controllori
del insulina prodotta dalle beta cellule del Pancreas, contribuendo
a normalizzare i1 suoi valori ematici (contro l'insulino-resistenza)

Folati
Si tratta di molecole precursori del piu noto ACIDO FOLICO (o vit. B9),
naturalmente prodotta dalla conversione intestinale dei folati stessi.
Sono molecole utili nella produzione di aminoacidi ed emoglobina oltre
ad essere dei veri alleati nel contrastare malformazioni neuronali nei feti

333/8638938 http:\ \lorenzotraversetti.weebly.com
¥l O Linked[T} ricevo a Roma, Fondi (LT), Lenola (LT)




Alla scoperta della stagionalita: APRILE N Dot T arenra T

Calorie: 24Kcal Acqua: 91.8¢g

¥l ® Linked[T)

| srarTonProntt
'\:";g h-fll!ll‘ LA LLEN) 11a¥YuolaoiLl

I B Carboidrati

[l Proteine

[ 3.2g []Fibre

B Lipidi

Valori per 100g prodotto

Lessare 700g di asparagi in pochissima acqua e
toglierli quando sono ancora leggermente duri,
tagliarli a pezzettini e lasciarli freddare

Sbattere S uova in un piatto fondo con circa 40g
pecorino e un pizzico di sale e pepe

In una padella antiaderente, dorare 20g cipolla
con un filo d’olio, dopodiché aggiungere le uova
e gli asparagi tagliati

Cuocere 5 min. per lato e servire (calda o fredda)




Alla scoperta della stagionalita: MAGGIO
iL FruTTO DEL MESE: FRAGOLE

Manganese e Xilitolo Iodio e Acido Gallico
La formazione di nuovo tessuto osseo e cartilagineo ~ La ricchezza di iodio rende questo questo
sfrutta minerali tra cui il manganese e lo xilitolo, di frutto un toccasana per soggetti con dei
entrambi i quali questo frutto é ricchissimo. Il disturbi alla tiroide. L'acido gallico ha invece
manganese é fondamentale anche per il metabolismo un’azione neuroprotettiva e depurativa,
di steroidi, grassi, zuccheri e ormoni proteici soprattutto verso inquinanti neurotossici

. Rimedio alla Sindrome Metabolica
’ Le fragole consentono di gestire al meglio il livello di
- ‘ glucosio ematico e 'assorbimento del glucosio da parte
‘% % delle cellule enteriche, permettendo di gestire le
complicazioni tipiche della Sindrome Metabolica

y S % S ® Vitamina C

: S | Tale vitamina rende assimilabile il ferro vegetale,
¢ I facilita I'azione drenante contro la ritenzione idrica
= =5 e coadiuva la sintesi biologica di collagene

33%8638938 http:\ \lorenzotraversetti.weebly.com
f in
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Alla scoperta della stagionalita: MAGGIO
iL FruTTO DEL MESE: FRAGOLE

Calorie: 27Kcal Acqua: 90.5¢ 5.3 B Carboidrati

[ |Proteine
109 | [Fibre

[Lipidi

Valori per 100g prodotto

| 1.6g |

[] 0.4g

(] 2 4 6

‘ IN CUCINA: FRAGOLE, MANDORLE

g ¥ : CIOCCOLATO E VANIGLIA (1 porzione)
‘%"’ X - Tagliare 100g fragole, asciugarle e metterle in una
ciotola con 1/2 cucchiaio di fruttosio, il succo di
> Ny ks 1/2 limone e 1/4 di stecca di vaniglia a pezzi,
r >R & lasciando marinare al fresco per un’ora
. Y/ o 0.0 v o, ; Q\ - Tostare 5 mandorle al forno a 160° per 5-6 min
Sl A a R S SPe } - Ridurre 12g di cioccolato fondente >70% cacao
2 e a scaglie e 6g albicocche secche a dadini

- Unire 50g yogurt greco con il succo delle fragole
e aggiungerlo alla coppa con la frutta, guarnendo
il tutto con le mandorle a granella e la cioccolata

33318638938
ki in




Alla scoperta della stagionalita: MAGGIO
LA vERDURA DEL MESE: CETRIOLI

Acido Tartarico

Dott. Lorenzo Traversetti
BIOLOGO NUTRIZIONISTA

-
Vero dimagrante naturale, limita la Potassio
conversione di parte degli zuccheri, il cetriolo ne € ricchissimo, risultando dunque diuretico
assunti con gli alimenti, in grassi, per la sua capacita di favorire l'eliminazione dei liquidi.
favorendone l’eliminazione con le feci Utile per chi soffre di calcolosi renale e/o ipertensione

o Fosforo

ot ) 1 sali di fosforo sono elemento base di ossa e denti.

- In aggiunta, il fosforo € anche elemento imprescindibile
nei processi di riparazione cellulare dovuti a radicali liberi

Vitamine C e K
Le proprieta dell’acido ascorbico (vit. C) sono molteplici:

1) antivirale ed antibatterico dunque utile a coadiuvare il sistema
immunitario; 2) agevola I’'assorbimento del ferro di origine vegetale;
3) antitumorale; 4) agevola la produzione di collagene. La vitamina K
ha invece un ruolo basilare legato alle sue proprieta antiemorragiche




Alla scoperta della stagionalita: MAGGIO
LA vERDURA DEL MESE: CETRIOLI

Dott. Lorenzo Traversetti
BIOLOGO NUTRIZIONISTA

Calorie: 14Kcal Acqua: 96.5g — Bl Carboidrati
Bl Proteine
[ 07g] []Fibre
— !lpipidi
alori per 100g prodotto

2

IN CUCINA: CROSTINI CON SALSA
TZATZIKI

- QGrattugiare un cetriolo sbucciato su un panno
e lasciarlo riposare per 20 minuti, dopodiche
usare il panno stesso per strizzarlo

- Aggiungere un vasetto di yogurt greco nel mixer
insieme al cetriolo, ad uno spicchio d’aglio
sbucciato, aneto, sale, pepe e 1 cucchiaio di olio
EVO, fino ad ottenere un composto omogeneo

- Tostare delle fette di pane integrale o ai S cereali,
guarnendole con la salsa appena preparata




BIOLOGO NUTRIZIONISTA
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Alla scoperta della stagionalita: GIUGNO N Dott. Lorerzo Traversetti
*F BIOLOGO NUTRIZIONISTA
LA VERDURA DEL MESE: PEPERONI L"

Antiossidanti ) )
Vero concentrato di vitamina A, C e di carotenoidi, Salute degh occhi
aiutano a contrastare la degenerazione tissutale Sostanze quali a e f5-carotene, 3-criptoxantina,
(invecchiamento) contrastando i radicali liberi luteina e zeaxantina... un vero e proprio

cocktail di antiossidanti che preservano la
vista e, in generale, la salute dei nostri occhi

Vitamine del gruppo B
La B2 e di gran lunga la piu abbondante.
Questo gruppo di vitamine gioca un ruolo chiave nel
regolare il nostro metabolismo energetico, favorendo la
metabolizzazione dei carboidrati e la trasformazione
a dei nutrienti in energia

Sali minerali
Fosforo, magnesio, potassio... E ancora, calcio, ferro, zinco
manganese e rame... il tutto abbinato a pochissimo sodio.
. Un vero e proprio integratore di sali minerali... con pochissime Kcal




Alla scoperta della stagionalita: GIUGNO Dett: Lorenzo Trversett

LA VERDURA DEL MESE: PEPERONI ?’7\ BIOLOGO NUTRIZIONISTA

Calorie: 22Kcal Acqua: 92.3g 4.2g B Carboidrati
B Proteine
- 0.9¢g |:| Fibre
| Tog ] _ro
alori per 100g prodotto
M 0.3g
(l.l' 2 4 6

IN CUCINA: INSALATA DI PASTA NEI
PEPERONI (2 porzioni)

- Arrostire due peperoni. Una volta cotti, spellarli,
svuotarli (tagliare la calotte ed eliminare 1 semi)

- Scottare circa 300g di pomodori San Marzano,
spellarli e tritarli in una ciotola con capperi, olive
nere, uno spicchio d’aglio tritato, olio, sale e pepe

- Cuocere 120g pasta corta. Una volta scolata al

dente, condirla con la polpa di pomodoro condita
e farcire il peperone con il tutto

- Servire la pasta tiepida o fredda




Alla scoperta della stagionalita: LUGLIO

Fibre solubili Fibre Insolubili
Queste fibre aiutano a contrastare i fenomeni di Mangia le susine che mandano al bagno...
alterazione della microflora batterica intestinale nulla di piu vero. Si tratta di un frutto ad
che possono causare malassorbimento di nutrienti. alto potere lassativo e diuretico, quindi ad
In questo modo aiutano anche a bilanciare i livelli azione drenante e disintossicante

ematici di colesterolo

Polifenoli e Vitamina A
Cianidina, Catechina, Epicatechina, Proantocianidina...
sono solamente alcuni dei polifenoli aantiossidanti che
possiamo trovare nelle susine, abbinati alla vitamina A

Potassio
Potrebbero tranquillamente essere considerate un
nutraceutico data la ricchezza in potassio (190mg in 100g
di prodotto fresco). Utilissimo tonico cardiaco e muscolare,
utile a contrastare stanchezza e spossatezza, aspetti che
o F rendono questo frutto un super-ricostituente per gli sportivi

333/8638938 http:\ \lorenzotraversetti.weebly.com
1 O Linked[T}) ricevo a Roma, Fondi (LT), Lenola (LT)




Alla scoperta della stagionalita: LUGLIO

Calorie: 42Kcal Acqua: 87.5¢ B Carboidrati

[1Proteine
] 0.5¢ [ |Fibre
O Lipidi
|:| 1-53 Valori per 100g prodotto
] 0.1g
i 2 4 6 8 10

- Tagliare 1 filetti di manzo a dadini e condirli con
olio, sale e pepe

- Denocciolare le susine, ricoprirle con una fetta
di speck e preparare uno spiedino con il manzo

- Alternare un dadino di manzo, una susina
denocciolata e una foglia di salvia

- Tostare gli spiedini su una padella antiaderente
avendo cura di girarli per dar loro una cottura

333/ 863 8938 uniforme e servirli caldi, conditi con sale e pepe

) Linked |}




Alla scoperta della stagionalita: LUGLIO

Luteina e Zeaxantina Potassio
Queste due sostanze, insieme al beta-carotene, Il potassio aiuta a regolare la contrazione
ajutano a proteggere la vista proteggendo gli muscolare, ‘affaticata’ dalla disidratazione
occhi dalle radiazioni solare. In estate, ampio estiva. In pia ha un effetto diuretico che
spazio ad insalate con pomodori e carotel! aiuta a contrastare la ritenzione idrica ed
inestetismi come la cellulite, svolgendo anche
A\ .; un’azione di riduzione della pressione arteriosa
g i p— -
> Licopene

Antiossidante che aiuta a contrastare 'accumulo di radicali
liberi. Per questo, il consumo regolare di pomodori aiuta a
prevenire l'insorgenza di tumore al seno, al pancreas,
alla prostata e alle ovaie

Vitamina C e K
La vitamina C ha un’azione antiossidante e aiuta
il corretto funzionamento del sistema immunitario.
La vitamina K & un naturale anticoagulante, aiuta a
proteggere le ossa e riduce la risposta infitammatoria

333 /8638938 http:\ \lorenzotraversetti.weebly.com
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Alla scoperta della stagionalita: LUGLIO

Calorie: 50Kcal Acqua: 94g s ] B Carboidrati

: ' Proteine
| i 1pipidi
alori per 100g prodoito
\ Y/ 0.2g
Pl = 0 2 4

- Bollire 3 pomodori, freddarli sotto 'acqua fredda,
spellarli, togliere 1 semi, tagliarli a dadini,
aggiungere sale e pepe e metterli a scolare per
30 min su un colino

- Lavorare con una frusta, 200g ricotta di mucca
con 50g mandorle tritate e altri 200g ricotta con
un mazzetto di basilico fresco frullato, salando

- Aggiungere le due emulsioni nei bicchierini,
realizzando due fasi separate (rosso sotto,
bianco in mezzo e verde sopra)

333/8638938
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Alla scoperta della stagionalita: AGOSTO § Dot Lotetize Teavaseat

‘A
Selenio Iodio
L’alto contenuto di questo elemento nelle pesche soprattutto quelle a pasta bianca, ne
rende questo frutto un ‘meccanico’ delle nostre hanno molto, utile per la funzionalita
cellule, consentendo loro di riparare 1 danni del della tiroide (specie nell’ipotiroidismo
tempo e contribuendo a rendere piu radiosa la pelle coadiuvato dal selenio come cofattore)
N Carotenoidi

precursori della vitamina A, prodotta dal nostro
organismo convertendo il betacarotene, risultano

utili per la salute degli occhi e per la protezione
della pelle dai radicali liberi e dall'invecchiamento

Ferro e vitamina C
la loro combinazione garantisce un miglior assorbimento
del ferro vegetale che altrimenti andrebbe perso, garantendo
allo stesso di contribuire alla produzione di globuli rossi e ad

aumentare l'efficienza di trasporto di ossigeno

- 333/8638938 http:\ \lorenzotraversetti.weebly.com
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Alla scoperta della stagionalita: AGOSTO % Dott. Lotenzo Traversetti

i s
L ll'w‘-a';:?—

Calorie: 27Kcal Acqua: 90.7g [N 6 : Bl Carboidrati
B Proteine
B o8¢ [1Fibre
B Lipidi
: 1.6g Valori per 100g prodotto
k . | 0.1g
(4] 2 - 6 8

- Affettare a dadini 4 pesche noci non pelate e

- Friggere le pesche in abbondante olio EVO e poi
scolarle dell’olio in eccesso con carta assorbente

- Condire le pesche con sale, aceto, foglioline di
menta fresca e aglio lasciando insaporire 30 min

- Farcire delle fette di pesce spada con le pesche
e arrotolare le fettine stesse per formare un

involtino

333/8638938 - Guarnire con foglie di valeriana e servire
£ © Linked[T}
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Alla scoperta della stagionalita: AGOSTO a? p
La verDURA DEL MEsie: MELANZANE < /\

Alleate del fegato

favorendo la produzione della bile, agevolano Antiossidanti
I’azione depurativa svolta dal fegato nello come tutti i frutti e le verdure di questo colore,
gestire ed eliminare le sostanze le melanzane sono ricche in queste molecole,

utili a contrastare 'accumulo di radicali liberi

Potassio, fosforo e magnesio
un trittico di sali minerali che rende questo ortaggio
F = \ in integratore a tutti gli effetti, in piu molto gustoso. In
,"r . ) estate, quando fa molto caldo, le melanzane aiutano a
6

bilanciare la perdita salina che si ha con la sudorazione

Acido folico
noto anche come vitamina B9, utilissimo nelle donne incinta
per prevenire il rischio di formazione di difetti neuronali nel feto

& 333/8638938 http:\ \lorenzotraversetti.weebly.com
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Alla scoperta della stagionalita: AGOSTO 3 p
LA VERDURA DEL MEse: MELANZANE < ﬁ -

Calorie: S50Kcal Acqua: 94g 2.8g Carboidrati
, Proteine
<08 H Fibre

I 5 Lipidi
. Valori per 100g prodotto
e , 1.4g
/ 0 2 4

IN CUCINA: INVOLTINI DI MELANZANE

4 \ CON COTTO E MOZZARELLA
. g - Tagliare le melanzane per lungo e a fette sottili
- Aggiungere dell’olio su entrambi i lati e metterle
su una griglia o su una piastra in modo da
cuocerle per 3-5 min
- Dopo che le fette di melanzana si sono freddate,

aggiungervi sopra una fetta di prosciutto cotto,
una di mozzarella basilico e del sale

- Formare l'involtino arrotolando dal lato corto e
fermare 1'involtino finito con uno stuzzicadenti

333/8638938
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Alla scoperta della stagionalita: SETTEMBRE
i FrRutTO DEL MESE: FICHI

Calorie: 47Kcal Acqua: 81.9¢ l Carboidrati
Proteine
[]Fibre

[l Lipidi

Valori per 100g prodotto

2 4 (5] 8 10 12
IN CUCINA: FICHI AL FORNO CON IL
FORMAGGIO

- Tagliare i fichi a meta e disporli in forno su una
teglia rivestita di carta da forno

- Coprire 1 fichi con una fetta di formaggio fresco
(ideale sarebbe un pecorino)

- Cuocere il tutto a 180° per qualche minuto
finche il formaggio non si € sciolto

- Togliere i fichi dal forno lasciandoli leggermente
raffreddare e servirli decorandoli con un filo di
miele e con dei pinoli




Alla scoperta della stagionalita: SETTEMBRE
1L FRuTTO DEL MESE: FICHI

Vitamina K Antiossidanti

vitamina meno nota ma ugualmente importante . ) e
er le funzionalita fisiologiche del corpo, risulta Litedlna.. guerditing. . so1c dus celie pu
P ’ note molecole antiossidanti dei fichi a cui

indispensabile per il 'metabohsn:m osseo e per la 5t aaaiunee 1a cinnidita fhotd come C2R)
coagulazione sanguigna

Acido Pantotenico
Nome meno conosciuto della vitamina BS5, rientra tra i
costituenti del Coenzima A (implicato nel metabolismo
dei nutrienti) oltre che di una proteina responsabile
della formazione degli acidi grassi

Antitumorali (studi in corso...)
Alcuni composti presenti nel fico hanno dimostrato di
riuscire a inibire la crescita di cellule di diverse linee
tumorali ma sono necessari ulteriori studi confirmatori




Alla scoperta della stagionalita: SETTEMBRE K D:m Lom 20 Tr

il’i C‘I’SC‘I[I

A

Omega3 Acqua e Potassio
La zucca € ricca in Omega3d che aiutano Insieme favoriscono la diuresi consentendo una
a ridurre il colesterolo e i trigliceridi regolazione della pressione, contrastando la
ematici, aiutando a contrastare I'insorgenza ritenzione dei liquidi e favorendo lo sgonfiamento
di ictus ed infarti oltre all’eliminazione delle tossine
Triptofano

S1 tratta di un amminoacido essenziale, coinvolto
nella produzione dell’ormone serotonina (noto
come ormone del buonumore) utile a combattere
I'insonnia la fame nervosa e la depressione

G
LB
b

.T.I‘

s -

Cucurbitina
~ La cucurbitina, tipica nei semi di zucca, € una molecola
amminoacidica nota per le sue proprieta vermifughe e
antiparassitarie, utili a combattere i disturbi delle vie
urinarie, in particolare prostatiti e cistiti.

333/8638938 http:\\lorenzotraversetti.weebly.com
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Alla scoperta della stagionalita: SETTEMBRE K D:m Lﬂm 20 Tm ersett
Edrf Itg \..I'.

Calorie: 26Kcal Acqua: 91.6¢ I— B Carboidrati

B Proteine
B 1.0g []Fibre
Bl 0.5 B Lipidi

Valori per 100g prodotto
| 0.1g
'l'l} 2 4 6 o

- Tagliare la zucca a pezzi non troppo spessi, a
forma di barchetta, di dado o altro, dopo averla
opportunamente privata dei semi. Consiglio di
mantenere la buccia, dopo averla lavata

4 - Rivestire una pirofila da forno con carta da forno
e adagiarvi sopra 1 pezzi di zucca, insaporendoli
con salvia, alloro, rosmarino, mentuccia, timo
fresco e qualche spicchio d’aglio e sale grosso

- Cuocere a 200° per 15/20 min e servire calda o

333/8638938
Y1 &) Linked[})




Alla scoperta della stagionalita: OTTOBRE

Dott. Lorenzo Traversetti

> R [OLOGO ! 7IONIST)
IL FRUTTO DEL MESE: UVA i BIOLOGO NUTRIZIONISTA
Acqua contro la stipsi Resveratrolo
Ricchissima negli acini d’uva, aiuta a Antiossidante tra i piu noti in natura, consente la
mantenere il corpo idratato, specie se gestione di molte patologie, prima fra tutte il diabete
si € abituati a bere poco, garantendo la in quanto consente di limitare l'incidenza di effetti
regolare peristalsi intestinale secondari, per esempio a carico di reni e retina, ma

anche di malattie neurodegenerative (Alzheimer)

- Antitumorale
S La presenza di polifenoli aiuta a contrastare lo
2 2 sviluppo (o a rallentare ’evoluzione) di patologie
tumorali varie a carico del tratto gastroenterico

Quercitina
Molecola ad azione anti-infiammatoria, aiuta a gestire
1 malanni di stagione come raffreddore ed altre patologie
influenzali legate ai primi freddi




Alla scoperta della stagionalita: OTTOBRE Dott. Lotenzo Ttaversetti

- % BIOLOGO NUTRIZIONISTA
IL FRUTTO DEL MESE: U VA J
Calorie: 61Kcal Acqua: 80.3;  EENNSETE W Carboidrati

B Proteine

B 0.5¢ [ |Fibre
B Lipidi

: 153 Valori per 100g prodotto

| 0.1¢g

2 4 (5] 8 10 12
IN CUCINA: RISOTTO CON L’UVA (4
porzmnl)

- Preparare un brodo vegetale tenendolo caldo su
una fiamma molto bassa e aggiungere poco sale

- Aggiungere della cipolla a rondelle in una padella
saltapasta con poco olio, lasciandola imbiondire

- Aggiungere 400g riso integrale nella padella e
lasciarlo tostare un po’, sfumandolo poi con del
vino bianco e continuando la cottura con il brodo

- Aggiungere 500g di acini d’'uva dopo averli tagliati
a meta e aver tolto 1 semi e ultimare la cottura per
1 restanti 3-4 minuti, servendo con parmigiano




Alla scoperta della stagionalita: OTTOBRE N Dott. Lorenzo Traversetti

[ I|I N
[ =

i )

Betacarotene Vitamina A
Antiossidante dal potente effetto di difesa Tra le tante funzioni, ha quella protettiva
delle pelle dalla radiazione solare nei confronti della cornea, con studi che

evidenziano l'azione di prevenzione della
degenerazione maculare a carico della retina

Acidi Idrossicinnamici
Composti antiossidanti i quali, in sinergia con
altre molecole dall’azione analoga presenti nelle
carote, svolgono un azione vasoprotettiva

Dietetiche

v 4 Zuccheri complessi (fibre), insieme a vitamine e sali minerali,
Ij & rendono questo alimento un toccasana dal punto di vista
nutrizionale, il tutto abbinato ad un basso indice glicemico

333/8638938 http:\\lorenzotraversetti.weebly.com
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Alla scoperta della stagionalita: OTTOBRE R Dott. Lorenzo Traversetti

Calorie: 41Kcal Acqua: 88.3g

333/8638938
1 ) Linked(T}

] W

L= =

9.6¢g B Carboidrati

B Proteine
Bl 0.9¢

[ |Fibre
— 5] B Lipidi

Valori per 100g prodotto
B o.2g
0 2 4 5} 8

- Lessare 300g di carote in acqua bollente per
circa 30 minuti, dopo di che salarle e peparle a
piacimento ed aggiungere un bicchiere di latte
parzialmente scremato e due cucchiai di olio
EVO. Frullare il tutto ottenendo una crema

- Parallelamente, soffriggere in padella in poco olio
100g di carote e 1 porro, entrambi tagliati a
rondelle, sfumando con del vino bianco

- Una volta cotta la pasta integrale, saltarla nella
padella aggiungendo la crema e del prezzemolo




Alla scoperta della stagionalita: NOVEMBRE ND““ Lote
1L FRUTTO DEL MESE: KAKI

Energizzanti
Molto ricchi in zuccheri, sono adatti
ad una colazione ricostituente pre
attivita fisica, quando svolta la mattina

nz:} Tr;ﬁ crscttl

5 LA

Vitamina C
Questo frutto ne é ricco e il fatto che maturi in
autunno non e casuale in quanto la ricchezza in
tale vitamina aiuta a rafforzare le difese immunitarie,
specie consumando il frutto a completa maturazione

Fibre solubili ed insolubili
L’alto contenuto in questi due nutrienti, rende il kaki
un frutto lassativo’ in quanto agevola il transito
intestinale e ’eliminazione delle feci, in sinergia con
I'alto contenuto in acqua

Catechine
Nutrienti ad azione antinfiammatoria/antiemorragica,
molto ricchi in questo frutto, rendono tale alimento
utile in coloro che soffrono di anemia siederopenica




Alla scoperta della stagionalita: NOVEMBRE B\ Dott. Lorenzo Traversett

1L FRuTTO DEL MESE: KAKI

Calorie: 65Kcal Acqua: 82g

{0 Tt

B Carboidrati

| [l Proteine
W o.6¢ []Fibre
] 2.5 B Lipidi

Valori per 100g prodotto

l 0.3g
0 2 4 b 8 10 12 14 16

IN CUCINA: FILETTO DI MAIALE CON
SALSA DI KAKI

- Sbhucciare il kaki e frullarlo con peperoncino, un
pizzico di sale e poco olio

- Speziare il filetto di maiale con un mix di erbe
aromatiche, aglio e olio extravergine d’oliva

- Rosolare il filetto di maiale a fiamma viva,
sfumandolo con birra e lasciandolo cuocere altri
10 min a fuoco basso e coperto

- Mettere la salsa di kaki sul fundo del piatto ed
adagiarci sopra il filetto, abbinando, a piacimento,
una patata lessa



B
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La vErDURA DEL MEse: RADICCHIO <
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LA VErDURA DEL MEse: RADICCHIO <

IN CUCINA: POLPETTE DI RADICCHIO
E RICOTTA VACCINA

%/ 333/8638938
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Alla scoperta della stagionalita: DICEMBRE % Dot Loretizo Teavetastt

-

Vitamina A

Vitamina C in particolare il suo precursore, il betacarotene,
eleva il livello di epinefrina (adrenalina) potentissimo antiossidante ed antibatterico
e norepinefrina (noradrenalina) nel cervello, nonche alleato della vista. Vera e propria
mantenendoci attenti e reattivi. Antiossidante, sostanza anti-age

agevola I'assorbimento intestinale del ferro

Magnesio, Fosforo e Calcio

migliorano la funzionalita del sistema nervoso,

dal nostro organismo ma dall’alto potere gelificante, che
garantisce sazieta prolungata, motilita intestinale
funzionale e riduzione dei livelli di colesterolo ematico

= il metabolismo dei lipidi, la funzionalita e
\ stabilita delle nostre ossa, 'assorbimento delle
ety vitamine ed incrementano la produzione di energia
7 ._:;_;:‘-'jil;"-;ﬂ%“ % :
S e Fibra vegetale
o i - § .. sono tra gli alimenti che contengono la maggior quantita
1:' ot 7 o - . ' difibre solubili, in particolare la pectina, non digeribile
\ﬂ aa s W
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Alla scoperta della stagionalita: DICEMBRE % Dot Loretizo Teavetastt

I R

. =

Calorie: 35Kcal Acqua: 87.4¢g B Carboidrati
B Proteine
- 1.6g |:| Fibre

— 0.7 B Lipidi

Valori per 100g prodotto

- Tagliare i carciofi sottili e metterli in una terrina
amalgamando il tutto con il succo di agrumi

l 0.2¢
- . 0 2 4 6 8
&y
-
rr . _ - Pulire i carciofi e spugnarli con mezzo limone
ot W 7R ) \ N per evitare che si anneriscano
LT, - Spremere il mezzo limone rimanente con una
e oM 4 Femes 1 a2 : . . "
ST g e arancia intera. Dalla stessa arancia, grattare
| 2 C g™ © delle zeste sottili
| S

- Aspettare 5 min. che i carciofi si insaporiscano
ed aggiungere le olive nere, delle foglioline di

N 333/8638938 menta e le zeste di arancia
Y1 O Linked(l))




Alla scoperta della stagionalita: DICEMBRE \ Dott. Lorenzo Traverset
La VERDURA DEL MESE: 1 FINOCCHI A -

Digestivo
Forse la sua prima virtu e quella di evitare la formazione di gas intestinali.
In piu e ricco di una sostanza nota come ANETOLO, in grado di esercitare

By
) a’{l una funzione lenitiva sulle dolorose contrazioni addominali (soprattutto 1 semi)
:L__I'FT.l-'|‘.1;':‘:-E [ -

_ LRy ./ Acido Folico
e \ " * e noto anche come vitamina B9, esercita una potente azione
¥ {7 # | Lo di controllo sui valori di omocisteina ematica, essendo un

" \ ' agente implicato nel suo processo metabolico

| . Potassio
at

micronutriente chiave nel intervenire quale regolatore
della pressione arteriosa, rende il finocchio un vero alleato
per le persone che soffrono di ipertensione

Estrogeni
naturalmente ricco in fitoestrogeni (parenti vegetali dell’estrogeno
ormone sessuale femminile), € molto utile quando si osservano §
scompensi di produzione di questo ormone (mestruo, menopausa)

cir
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Alla scoperta della stagionalita: DICEMBRE \ Dott. Lorenzo Traversetti
LA VERDURA DEL MEsE: I FINOCCHI A S |

Calorie: 9Kcal Acqua: 93g 1.1g B Carboidrati
'/ [ Proteine
hilk e []Fibre
“ | | 53] B Lipidi
q . 4 Valori per 100g prodotto
'}f o 0 2 4
; IN CUCINA: VELLUTATA AI FINOCCHI
E Per due persone, preparare un brodo vegetale

usandn del dado o un mix di carote - cipolla -
sedano (circa 6S0ml di brodo finali)

- Mentre si prepara il brodo, lessare un paio di
patate e gli strati piu esterni di un paio di
finocchi (tutte le parti, comprese le foglioline e
le coste verdi). Usare i1 cuori come contorno

- Unire il brodo con finocchi e patate lessate e
spellate e frullare il tutto ottenendo la vellutata

- Servire con crostini di pane e olio EVO a crudo




N Dott. Lorenzo Traversetti
;. BIOLOGO NUTRIZIONISTA

@ http://lorenzotraversetti.weebly.com

n lorenzotraversettibiologonutrizionista



