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MANGIARE (bene)
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Come mi nutro abitualmente durante la giornata...
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Adesso costruiamo la
nostra piramide
alimentare...
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Il lavoro continua...

E’ stato interessante, conoscere come il
corpo digerisce i cibi e come assorbe le
sostanze nutritive...




ABBIAMO COMPRESO, INOLTRE CHE
GLI ORTAGG! FANNG BENE...ANCHE ALLA PELLE...

L’Arcimboldo...



| ..ci divertiamo a formare i volti con frutta e ortaggi
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SONO STATE FATTE DELLE INTERVISTE Al GENITOR! E Al NONN,
CHE | BAMBINI HANNS TRADOTTE (N RICETTE...

SCRITTE PRIMA AL COMPUTER E
POL...




.SV OGN RICETTA E' STATO DISEGNATO L'ORTAGGIO...
. PROTAGONISTA!




...E ALLA FINE DI QVESTO BEL
LAVORO DIMMAGINE...



Funghi sott'olio

Ingredientl

1 kg o fungni
112 ro & acato
1 o di acgue
Saleqb
Preparazione

Pulises | fungh, intanto fal bollire Tacqua inseme all’ acelo e | sale
Quando bolie metti | funghi - aspettl che riprendano a bollire e ¥
togh LI fal asciugare e raffreddare bene e, infine, § metti nei vasetti
di vetro coperti di ol

Carciofi sottolio
Ingredienti:
Carciofi; aceto bianco; vinl blanco; acqua; foghie d'alloro;
olio.
Preparazione:

In un pentolone mettere: due litri d’aceto bianco, un litro
di vino bianco, tre litri d'acqua, foglie d'alloro quanto
basta.

Si fa bollire il tutto, pol mettere | carciof @ fardli cuocere

per dieci 0 quindiciminuti minuti. Stenderli su un panno ad
asciugare e mettereli sott'olio,

(Quantitd-un fascio e mezzo di carciofi, cloe’ circa trenta
carciofi.)




Ricette olive sott'oho
Ingredient
Olive
sale
olio
Preparazione
Raccoghere le olive

Dopo averle raccote. prvarle del nocciolo. Por prendere una
bacinella e metiere olio e sale & immergere dentro le olive

Dopo averle lasciate in ammollo per un giemo, con olio ¢ sale. i
metiono dentro a del barattol di vetro con un mestolo, prendendo

fucetta dell’ insalats blanca

Ingredienti
1)Cavolfiore

% ltro di aceto blanco,

100 gr @i rucchero, Q
wh pizzico di sale,

} bicchion & olio di semi
Preparazione

In una pentola mettere | iguidi | 0o, aceto), sale @ rucchero a hoflire,
prima 31 bULLaNG le verdure pil dure, Mman mano tutte e altre per circa X
minuti. Una volta sbolientate, si separano e verdure dal Squico, per farlk
ratfreddare, infine ¥ 1eMONO | vanetti.
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Marmellata di uva

Preparasone:

Sgranare l'uva, bollirla.

Una volta sbollentata, passarla al setaccio

Per ogni kg di uva mettere nella pertola B0O gr o ruccheoro
Farla bollire, finche non diventa densa

| vasetti, avwitare @ volgeri por una chiusura ermetica

RICETTA »
PARMIGIANA DI PATATE '
INGRERDIENTI

PATATE

FORMAGGIO GRATTUGGIATO

PROSCIUTTO

BESCIAMEULA A
PROVOLA

TEGUA
SPATOLA
COLTELLO
PREPARAZIONE

mumumuumwmm.w.
FORMAGGA0 GRATTUGGATO, PROSCIUTIO £ BESCAMELLA. PO AGGINGERE
ANCORA | PATATE. FOVOUA TORMAGGIO GRATTUGGIATO, PROSCUTTO €
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Cipolline sott’olio

Shucciare le cipolline e metterle ventiquattro ore ne sale

Dopo le ventiquattrore fare due parti d'acqua e una
d’aceto fare bollize cinque min scolare

Quando si sono raffreddate mettere nel boccacci con olio

di semi
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E VNA VOLTA IMPARATS COME St SCRIVE VNA FILASTROCCA

NE ABBIAMO DEDICATO QUVALCUNA ALLALIMENTAZIONE...
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LA CONSERVAZCIONE DEI CIB1.. IERI ED 0661

ARgses . iue e .. DALLINTERVISTA A CASA, FATTA Al NONNIE Al GENITORI, SI E

Wi ol Ml _ CAPITALIMPORTANZA DELLA CONSERVAZIONE DEGLI ORTAGGI,

i e o ;ﬁ;”";,“@ ~  RACCOLTI DAL PROPRIO ORTO, CHE SERVIVANO NELLE

WL e el B8 e e FAMIGLIE NUMEROSE DOVE LE BOCCHE DA SFAMARE ERANO

£ &0 Lo W bepe ek 0. TANTE, IN QUESTO MODO, CERA SEMPRE QUALCOSA DA

R Sl ULl DL PORTARE IN TAVOLA ; OPPURE PER IMBANDIRE LA TAVOLA

4 . . 0 ... ... QUANDO ARRIVAVA UN OSPITE ALL'IMPROVVISO O UN PARENTE

W © eedath dpe el o 4 .. LONTANO, TORNATO DURANTE LE VACANZE ESTIVE,

i e wollo o odo .. | CIBI SI CONSERVAVANO SOTTOLIO O SOTTO SALE, SEMPRE

WMMW‘Z@“ “““  PRONTIALL'USO E SAPORITI.

G " @ e oo NELLANOSTRA TRADIZIONE CONTADINA ERA ED E' MOLTO

gl Bl e L o000 FORTE IL VALORE DELL’ACCOGLIENZA E SE LA DISPENSA E

Gee o SO Y . VUOTA, QUESTO VALORE PUO’ PERDERSI. COSI' ANCORA OGGI
s Lduduns LA TRADIZIONE CONTINUA E D’)ESTATE SI RACCOLGONO GLI

ORTAGGI FRESCHI PER LA CONSERVAZIONE. DAL PUNTO DI
VISTA STORICO S| E’ ANCHE CAPITA L'IMPORTANZA DEL SALE E
POI DELL’OLIO.




Proprieti nutrigionali det
POMODORO

Come abbiarma visso, il pomodoro, seppur entralo relativamesic l.umll .
rispetto sgll altri ontaggi impoctati dalle Americhe - nelln cocina itafnna,
¢ divenuto un allmerdo base della dicta meditermanes.

I pomadari soea ricchs daequa, che ne costitulscs oltre i1 94%: 1
carboddrati rappresentano quasi | 3%, mentre fe proteine sono caleolae
ionurne all'], 2%, be fibee all'1% ¢, do ultimo, | grassi rappressntano
solamente 0 0,2%. Per questo, cento grimmi di pomodoro freseo
apportano solamente 17 Keal I e
1p dori womo dascrets Vi Vi SR
Visumine del gruppo B, acido sscorbico, vituming D &, sopeuttutta,
wvitamiria E. che assicurano al pomodoro Je note peoprietd anticssidangi ¢
vitamnizzanti.

Cospicua anche In comp minersle: fom, 2leco, selenio, foagforo ¢

"

calcip associsi a citrut, tanmti e nitrati agiscono in sincrgla assicurando

proprietd rimiserlizzasti ed antinadicaliche
Modizo anche H contenuta di acidi arganici, quall malico, citrico,
succinico e ghateninico, will per favarire 1 digestione.

PROPRIETA NUTRIZIONALI DI ALCUNI ORTAGO!...

Proprictd nutrigionali della
MELANZANA
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A CONCLVSIONE DELLVDA SULLALIMENTAZIONE Cl SIAMO RECATI A VIBO
VALENTIA, PRESSO IL CASTELLO NORMANNO-SVEVS, ADIBITO A MUSES, CHE
ACCOGLIE MOLTI REPERTI GRECO—-ROMANL.




ALCVNI REPERTI: TORNIO PER LAVORARE LA
CRETA E VTENSILI PER CUCINARE E CONSERVARE
t CIBI, Al TEMPI DEGLI ANTICHI GRECI E
ROMANI,




DESCRIZIONE DEGLI VTENSILL...
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