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Durante i mesi estivi saltare i pasti diventa 
un’abitudine comune, e la poca voglia di stare 

dietro ai fornelli non aiuta le famiglie. I piatti freddi, 
se cucinati con i giusti ingredienti, possono essere 
una soluzione veloce, pratica ed allo stesso tempo 
sana ed in linea con i consigli nutrizionali del Fondo 

Mondiale Della Ricerca Sul Cancro 
(WCRF World Cancer Research Fund). 

Dott.ssa 
Federica Puccetti
dietista e ricercatrice

Dott.ssa 
Maria Cristina Petrella 

oncologa medico
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Non è mai troppo caldo per un’alimentazione 
all’insegna della prevenzione.

Insalata di farro asparagi e piselli

Ingredienti per 1 persona Preparazione
80 g Asparagi di campo 
40 g Piselli freschi
60 g Farro perlato
10 g Cipollotto
Erba cipollina q.b
Pepe bianco q.b
10/20 g di Olio extravergine di oliva
Aglio fresco q.b
Sale q.b

'LI¿FROWj��IDFLOH

'XUDWD�����PLQXWL

Cottura 25/30 minuti

1. Lessare il farro al dente
2. 6RႇULJJHUH�O¶DJOLR�LQ�XQ�¿OR�G¶ROLR�
H[WUDYHUJLQH�GL�ROLYD�GRYH�YHUUDQQR�
DJJLXQWL�L�SLVHOOL�H�JOL�DVSDUDJL��)DUH�
LQVDSRULUH�SHU�TXDOFKH�PLQXWR
3. $JJLXQJHUH�LO�SHSH�ELDQFR
4. ,Q�XQD�FLRWROD�PHVFRODUH�LO�IDUUR�DL�
SLVHOOL�HG�DVSDUDJL
5. 7ULWDUH�O¶HUED�FLSROOLQD�H�DJJLXQJHUOD�
DOO¶LQVDODWD�
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Durante i mesi estivi saltare i pasti diventa 
un’abitudine comune, e la poca voglia di stare 

dietro ai fornelli non aiuta le famiglie. I piatti freddi, 
se cucinati con i giusti ingredienti, possono essere 
una soluzione veloce, pratica ed allo stesso tempo 
sana ed in linea con i consigli nutrizionali del Fondo 

Mondiale Della Ricerca Sul Cancro 
(WCRF World Cancer Research Fund). 

Dott.ssa 
Federica Puccetti
dietista e ricercatrice

Dott.ssa 
Maria Cristina Petrella 

oncologa medico
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Porta colore e freschezza nella tua alimentazione, 
i minerali e le vitamine saranno tuoi alleati.

Insalata di riso rosso integrale

Ingredienti per 1 persona Preparazione
60 g di riso rosso integrale (basmati)
20 g di zucchine verdi 
20 g di pomodori
10 g di melanzane
10 g di carote 
���J�GL�FDUFLR¿�
5 g cipolle
Prezzemolo q.b
10/20 g di Olio extravergine di oliva 
Sale q.b

'LI¿FROWj��IDFLOH

'XUDWD�����PLQXWL

Cottura 35 minuti

1.�,Q�XQD�FLRWROD�XQLUH�L�SRPRGRUL�PDWXUL�
WDJOLDWL�D�FXEHWWL��OH�]XFFKLQH��OH�FDURWH�
WDJOLDWH�D�URQGHOOH�OH�PHODQ]DQH�JULJOLDWH�
D�VWULVFLROLQH��L�FDUFLR¿�D�VSLFFKL�HG�L�
IXQJKL�D�IHWWLQH�
2.�&RQGLUH�FRQ�XQ�FXFFKLDLQR�GL�ROLR�H�
SUH]]HPROR�TXLQGL�ODVFLDUH�PDFHUDUH�SHU�
FLUFD����PLQXWL�
3.�/HVVDUH�LO�ULVR�H�SDVVDUOR�VRWWR�O¶DFTXD�
FRUUHQWH�
4.�8QLUH�H�FRQGLUH�LO�WXWWR�
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Durante i mesi estivi saltare i pasti diventa 
un’abitudine comune, e la poca voglia di stare 

dietro ai fornelli non aiuta le famiglie. I piatti freddi, 
se cucinati con i giusti ingredienti, possono essere 
una soluzione veloce, pratica ed allo stesso tempo 
sana ed in linea con i consigli nutrizionali del Fondo 

Mondiale Della Ricerca Sul Cancro 
(WCRF World Cancer Research Fund). 

Dott.ssa 
Federica Puccetti
dietista e ricercatrice

Dott.ssa 
Maria Cristina Petrella 

oncologa medico
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Porta l’estate ed il mare nella tua nutrizione

Penne fredde integrali al pomodoro 
crudo e gamberi

Ingredienti per 1 persona Preparazione
80 g pasta integrale
80 g pomodori
60 g di gamberi 
Basilico q.b
10/20 g di Olio extravergine di oliva
Sale q.b

'LI¿FROWj��IDFLOH

'XUDWD�����PLQXWL

Cottura 10 minuti

1.�7DJOLDUH�D�GDGLQL�L�SRPRGRUL�PDWXUL�HG�
DJJLXQJHUH�LO�EDVLOLFR�HG�XQ�¿OR�GL�ROLR�
GL�ROLYD��$�SLDFHUH�VH�YROHWH�DJJLXQJHWH�
DQFKH�XQ�SL]]LFR�GL�SUH]]HPROR�
2. /DVFLDUH�PDFHUDUH�SHU�FLUFD�������PLQXWL�
3.�3UHULVFDOGDUH�EHQH�XQD�SDGHOOD��
YHUVDUH�H�JDPEHUL�SXOLWL�H�WDJOLDWL�H�
VFRWWDUOL�SHU�FLUFD���PLQXWR�¿QR�D�TXDQGR�
LO�OLTXLGR�LQ�SDGHOOD�VL�VDUj�DVFLXJDWR�
4. /HVVDUH�OH�SHQQH��VFRODUOH�H�SDVVDUOH�
YHORFHPHQWH�VRWWR�O¶DFTXD�FRUUHQWH�
IUHGGD��FRQGLUOH�SRL�FRQ�WXWWL�JOL�LQJUHGLHQWL�
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Durante i mesi estivi saltare i pasti diventa 
un’abitudine comune, e la poca voglia di stare 

dietro ai fornelli non aiuta le famiglie. I piatti freddi, 
se cucinati con i giusti ingredienti, possono essere 
una soluzione veloce, pratica ed allo stesso tempo 
sana ed in linea con i consigli nutrizionali del Fondo 

Mondiale Della Ricerca Sul Cancro 
(WCRF World Cancer Research Fund). 

Dott.ssa 
Federica Puccetti
dietista e ricercatrice

Dott.ssa 
Maria Cristina Petrella 

oncologa medico
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Stanco dei soliti piatti freddi? Non è mai troppo 
caldo per scoprine di nuovi 

Bulgur al curry con ceci e zucchine

Ingredienti per 1 persona

Preparazione

80 g zucchine verdi
60 g di bulgur
40 g di cipollotto 
30 g di ceci cotti
10/20 g di Olio extravergine di oliva
Curry in polvere q.b
Scorza di limone q.b
Menta in foglie q.b
Sale q.b

'LI¿FROWj��IDFLOH

'XUDWD�����PLQXWL

Cottura 20-30 minuti

1. 0HWWHUH�D�EROOLUH�O¶DFTXD�HG�
DJJLXQJHUH�XQ�SL]]LFR�GL�VDOH�
2.�5LSRUUH�LO�EXOJXU�LQ�XQD�ERXOH�GL�YHWUR�
H�YHUVDUYL�VRSUD�O¶DFTXD�FRSUHQGROR��
PHWWHUH�XQ�FRSHUFKLR�H�ODVFLDUH�ULSRVDUH�
¿QR�D�FKH�WXWWD�O¶DFTXD�QRQ�YHUUj�

FRPSOHWDPHQWH�DVVRUELWD��������PLQXWL��
3. 1HO�IUDWWHPSR�PRQGDUH�OH�]XFFKLQH�HG�
L�FLSROORWWL��WDJOLDQGR�OH�SULPH�D�FXEHWWL�H�
WULWDQGR�L�FLSROORWWL�
4. ,Q�XQD�SDGHOOD�DQWLDGHUHQWH�YHUVDUH�XQ�
¿OR�G¶ROLR�H[WUDYHUJLQH�G¶ROLYD�H�LO�WULWR�GL�
FLSROORWWL��)DUOL�URVRODUH�SHU�TXDOFKH�PLQXWR�
H�SRL�YHUVDUH�OH�]XFFKLQH��ODVFLDQGR�
FXRFHUH�¿QFKp�QRQ�VDUDQQR�FRWWH�
5.�$�TXHVWR�SXQWR�DJJLXQJHUH�L�FHFL�JLj�
FRWWL��LO�FXUU\�H�IDUH�LQVDSRULUH�LO�WXWWR�
DQFRUD�TXDOFKH�PLQXWR�SULPD�GL�VSHJQHUH�
6. 9HUVDUH�OH�]XFFKLQH�HG�L�FHFL�DO�FXUU\�
QHOOD�FLRWROD�FRQ�LO�EXOJXU�HG�DPDOJDPDUH�
EHQH�LO�WXWWR�
7.�6HUYLUH�O¶LQVDODWD�GL�EXOJXU�FRQ�OD�
VFRU]D�GL�OLPRQH�H�OH�IRJOLROLQH�GL�PHQWD�
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