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" In Cucina nhon Spreco” € un
ricettario nato dalla collaborazione
con delle Ricercatrici dell'INAIL ed
una Chef Nutrizionista Daniela
D'’Anna, che vuole promuovere
comportamenti virtuosi anche a
livello domestico e ci ha consentito
di veicolare consigli e buone
pratiche contro lo spreco
alimentare.



CROCCHETTE DI IO

Queste crocchette di riso sono un antipasto sfizioso perfetto Fer utilizzare del risotto
avanzato e trasformalo in polpette di riso golose e irresistibi

Ingredienti:
riso, mozzarella, pane grattugiato

VALORI NUTRIZIONALI (100 g)
Calorie: 118 Kcal

Carboidrati: 20.50 g

Proteine: 5.20 g

Grassi: 2.30 g

di cui saturi: 1.40g
di cui monoinsaturi: 0.70g
di cui polinsaturi: 0.20 g

Colesterolo: 6.90 mg
Fibre: 0.60 g




DACTA AT EODNIOND

Ingredienti:
Pasta, prosciutto cotto, formaggio filante, besciamella

VALORI NUTRIZIONALI (100 g)
Calorie: 218 Kcal

Carboidrati: 8.10 g

Proteine: 17.40 g

Grassi:13.10 g

di cui saturi: 8.00g
di cui monoinsaturi: 4.40¢g
di cui polinsaturi: 0.70 g

Colesterolo: 47.70 mg
Fibre: 1.60 g



https://www.enjoyfoodwine.it/wp-content/uploads/2017/11/Artichoke-Pasta-Bake-open.jpg
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https://www.enjoyfoodwine.it/wp-content/uploads/2017/11/Torta-salata-patate-e-speck.jpg
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[ ciuffi delle carote, dei finocchi, le bucce di patate, i baccelli
delle fave e dei piselli, i gambi di carciofi e non solo......non
sono scarti!!

Scopriamo nelle prossime ricette come utilizzare uno di
questi scarti in cucina e ridurre gli sprechi!!
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VALORI NUTRIZIONALI (1 pezzo)
Calorie: 38 Kcal
Carboidrati: 8.24 g
Zuccheril7 g

Proteine: 0,8 g

Grassi: 0,07 g

di cui saturi: 0,018 g

di cui monoinsaturi: 4.40¢g
di cui polinsaturi: 0.23 g
Colesterolo: o mg

Fibre: 0,3 g

Sodio 62 mg

Potassio 26 mg




TACOS DI PASTA

VALORI NUTRIZIONALI (1 pezzo)

Calorie: 338 kcal
Grassii5,1g
Carboidrati 127,3 g
Proteine 7,5g




YACCRYZEEY DY YTATI N

Ingredienti:

patate, zucca, carne macinata mista, yogurt

VALORI NUTRIZIONALI (1 patata
grande, 100 g zucca lessa,
50 g macinato, 20 g yogurt magro)

Calorie: 403 kcal
Grassi 8,2 g
Carboidrati170 g
Proteine 86 g




CANEDERII AGI.I SPINACI]

Ingredienti:
pane raffermo, spinaci.

VALORI NUTRIZIONALI (100 g)
Calorie: 62 Kcal (spinaci)
350 Kcal (pane)
Carboidrati: 7 g (spinaci)
80 g (pane)
Proteine: 6,30 g (spinaci)
10,10 (pane)
Grassi: 1,30 g (spinaci)
2.20 g (pane)
Colesterolo: 0.00 mg
Fibre: 2.10 g (spinaci)




711 CHIHINE DIDIKNE

Ingredienti:
pane raffermo, zucchine, gamberetti, maionese.




YA TXCXRTATTE'TRTA Y Y 7R RO YT OO DRNTY

Ingredienti:
pane raffermo, verdure.

VALORI NUTRIZIONALI (100 g)
Calorie: 52 Kcal

Carboidrati: 4.60 g
Proteine:1.20 g

Grassi: 3.90 g

di cui saturi: 0.60g
di cui monoinsaturi: 2.40g
di cui polinsaturi: 0.90 g

Colesterolo: 0.00 mg
Fibre: 2.60 g
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DOLCE RED VELVET
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