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Ricchi di glucodrine e di lecitina, sono perfetti per chi soffre di diabete e per chi
tende ad avere un costante accumulo Jﬁcdesferob nel sangue. Sono anche

ricchi di profeine, carboidrati, fibre e sono poveri di grassi. Confengono inolire fanti
sali minerali, come fosforo, calcio, zinco e ferro, e vilamine B1, B2 e B3.

u&waﬂ.om, udso
Ammollo: 12-24 ore - Cottura normale: Th e mezza
| fagioli cannellini sono T|p|<:0mente utilizzati nella tradizione culinaria toscana,

sono infatti molfo famosi i fagioli al fiasco o i fagioli all'vccelletto e sono presenti
nella ribollita. Ottimi in abbinamento con il pesce e le carni bianche.

Disoomibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabella Vcizionale
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Ricchi di glucodrine e di lecitina, sono perfetti per chi soffre di diabete e per chi
tende ad avere un costante accumulo £CO|estero|o nel sangue. Sono anche

ricchi di profeine, carboidrati, fibre e sono poveri di grassi. Confengono inoltre tanti
sali minerali, come fosforo, calcio, zinco e ferro, e vitamine B1, B2 e B3.
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Ammollo: 12-24 ore - Cottura normale: Th e mezza

| fagioli cannellini sono tipicamente utilizzati nella tradizione culinaria foscana,

sono infatti molto famosi i fagioli al fiasco o i fagioli all'uccelletio e sono presenh
nella ribollita. Ottimi in abbinamento con il pesce e le cami bianche.

Disomibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 283 keal | 14,2 keal | 2000 keal
1188 K 1% 8400 K

Grassi 1,99 2,7 % 70g

di cuigras [O g 0,0% 20 g

si saturi

Carboidrati [ 34 g 13,1 % 260 g

di cui 2,349 2,6% 90 g

zuccheri

Fibre 25g

Proteine 20 g 40,0 % 50 g

Sale 0,02 g 0,3% bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 326 keal | 16,3 keal [ 2000 keal
1376 K |116,4% 8400 K

Grassi 1,6 g 2,3 % 70g

di cuigras- [O g 0,0% 20 g

si saturi

Carboidrati [ 46 g 17,7 % 260 g

di cui 29g 32% Q0 g

zuccheri

Fibre 18 g

Proteine 23 g 46,0 % 50 g

Sale 0,03 g 0,5% bg

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere




Fagioli di colore bianco e tipica forma schiacciata con offimi valori nutrizionali,
sono ricchi di carboidrati e presentano un buon apporto proteico. Hanno inolire
un confenuto ridotto di grassi mentre |'elemento costituente della buccia & la fibra
che ha un ruolo determinante nella regolarita delle funzioni infestinali.
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Ammollo: non necessario - Cottura normale: Th e mezza
Oftimi abbinati a cereali come pasta, riso e simili per realizzare minestre

sia calde che fredde. Si prestano bene anche per velllutate e creme arricchite da
cami leggere e pesce.

Dison bl

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di

Originari del Nord America, questi fagioli si riconoscono dalla piccola pezzatura,
dal colore bianco e dalla forma appiattita con le estremita arrotondate. Hanno
inolire un contenuto ridotto di grassi mentre |'elemento costituente della buccia &

la fibra che ha un ruolo determinante nella regolarita delle funzioni infestinali.

Indicazioni
wao
Ammollo: non necessario - Cottura normale: Th e mezza
Caratterizzati da un sapore delicato, si adattano sia come conforni, sia goer zuppe
il

e primi piatti. Possono essere gustati lessati e conditi con un semplice filo di olio
extravergine d'oliva.

Disoonbills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di

100 g riferimento
Energia 285 keal | 14,2 keal [ 2000 keal
1196k |14,2% 8400 K
Grassi 2,1g 3,0% 70g
di cuigras [O g 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati [ 34 g 13,1% 260 g
di cui 2,3g 2,6% ?0g
zuccheri
Fibre 25g
Proteine 20 g 40,0 % 50¢g
Sale 0,02g 0,3% bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

100 g riferimento
Energia 285 keal | 14,2 keal | 2000 kcal
1196k 14,2 % 8400 k
Grassi 2,1g 3,0% 70g
di cuigras- [O g 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati | 34 g 13,1 % 260 g
di cui 2,3g 2,6% 90 g
zuccheri
Fibre 25g
Proteine 20 g 40,0 % 50 g
Sale 0,00 g 0,0% 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotio e del tipo di preparazione che si vuole oftenere
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Di colore bianco, forma tondeggiante e di piccola pezzatura, sono caratterizzati
dal sapore delicato, consistenza tenera e buccia softile. Chiamati anche fagioli
"perla” appunto per la forma che rimanda a quella di una perla, forniscono
un’offima quantita di fibre, proteine e carboidrati.
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Indicazioni & wao
Ammollo: 12-24 ore - Cottura normale: 1h e mezza
Caratterizzati da un sapore delicato, si adattano sia come contomni, sia per arric-

chire zuppe calde e fredde ed insalate miste. Ottimi anche semplicemente lessati
e condifi con un filo di olio extravergine d'oliva.

Disoonibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di

Fagiolo dal colore bianco e forma ovale, presenta oftime caratteristiche
o§30n0|eﬂiche;|o pasta & delicata e farinosa, la buccia softile e i tempi di coftura
ridotti rispetto ad altre cultivar di fagiolo.
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Indicazioni & wso
Ammollo: 12-24 ore - Cottura normale: Th
Caratterizzati da un sapore delicato, si adattano sia come contomi, sia per arric-

chire zuppe calde e fredde ed insalate miste. Ottimi anche semplicemente lessati
e condifi con un filo di olio extravergine d'oliva.

Disoonibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di

100 g riferimento
Energia 285 keal | 14,2 keal | 2000 keal
1196k |14,2% 8400 K
Grassi 2,1g 3,0% 70g
di cuigras [O g 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati [ 34 g 13,1% 260 g
di cui 2,3g 2,6 % 20 g
zuccheri
Fibre 25 g
Proteine 20 g 40,0 % 50¢g
Sale 0,00 g 0,0% bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

100 g riferimento
Energia 285 keal | 14,2 keal | 2000 kcal
1196k 14,2 % 8400 k
Grassi 2,1g 3,0% 70g
di cuigras- [O g 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati | 34 g 13,1 % 260 g
di cui 2,3g 2,6% 90 g
zuccheri
Fibre 25g
Proteine 20 g 40,0 % 50 g
Sale 0,02 g 0,3% 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere




Chiamati anche fagioli bianchi di Spagna o ciabattoni, si caratterizzano ﬁer le grossi

dimensioni. Esistono sia varietd a seme bianco che varietd bicolori, con chiazze
rosate o rossastre. Sono coltivazioni che resistono alle malattie e che non hanno
bisogno di diserbanti o concimi chimici.
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Indicazioni & wso
Ammollo:12-24 ore - Cottura normale: Th e mezza
Il loro gusto delicato mal si presta a minestre e zuppe, ma & ideale nelle insalate.

Bolliti e conditi con dell’olio extra vergine di oliva & un altro ottimo modo per
apprezzarli.

Disomibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 285 keal | 14,2 keal [ 2000 keal
1196k | 14,2 % 8400 K

Grassi 2,1g 3,0% 70g

di cuigras [O g 0,0% 20 g

si saturi

Carboidrati [ 34 g 13,1% 260 g

di cui 2,3g 2,6% ?0g

zuccheri

Fibre 25g

Proteine 20 g 40,0 % 50¢g

Sale 0,00 g 0,0% bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte

| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.
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Caratterizzato dalla pasta densa e cremosa, dal gusto delicato e dalla buccia
softilissima di colo giallo tenue, zolfino appunto. Salvato dall’estinzione, sopprav-
vive in una coltivazione di circa 30 eftari per una produzione esigua, che non

supera i 2-300 quinfali.
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Indlicazioni £ wao
Ammollo:non necessario - Cottura normale: Th
Ha la cuticola talmente fine da non richiedere |'ammollo prima della cottura, infatti

& chiamato anche “ burrino” perché é cosl fenero che si scioglie in bocca. Bolliti
e conditi con dell'clio exira vergine di oliva & un oftimo modo per apprezzarli.

Disoonibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 376 kcal 18,8 keal | 2000 kedl
1589k |18,9% 8400 k/

Grassi 0,9g 1,3% 70g

di cuigras- [O g 0,0% 20 g

si saturi

Carboidrati [ 63 g 24,2 % 260 g

di cui 2,1g 2,3% 90 g

zuccheri

Fibre 16 g

Proteine 21 g 42,0 % 50 g

Sale 0,00 g 0,0% 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotio e del tipo di preparazione che si vuole oftenere
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Ricchi di vitamine e ferro. Utili nel controllo della glicemia.
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Indicazioni & wso
Ammollo:12-24 ore - Cottura normale: Th e mezza
Molto versatili, si possono utilizzare nelle minestre e zuppe, ma anche nelle

insalate. Bolliti e conditi con dell'olio extra vergine di oliva & un altro oftimo modo
per apprezzarli.

Disoonibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

Chiamati cosi per via del cerchio nero inforno al punto di attacco del seme al
baccello. Originari di Africa e Asia erano noti anche a Greci e Romani. Nella
cucina americana e africana sono considerati un portafortuna per questo vengono
mangiati il primo dell’anno.

[ J [ ] [ ] '
Indlicazioni £ uso
Ammollo: 12-24 ore - Cottura normale: Th
Rispetto agli altri fagioli sono piu leggeri e cuociono in meno tempo.

Adatti per insalate, caponatine vegetariane e come conforno a piatti di carne
o di pesce.

Disoomibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g

Assunzioni di

porzione 100g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 326 keal | 16,3 keal [ 2000 keal
1376 K 116,4% 8400 K

Grassi 1,69 2,3% 70g

di cuigras [O g 0,0% 20 g

si saturi

Carboidrati [ 46 g 17,7 % 260 g

di cui 29g 3,2% ?0g

zuccheri

Fibre 18 g

Proteine 23 g 46,0 % 50¢g

Sale 0,03 g 0,5% bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

100 g riferimento
Energia 243 keal | 12,2 keal | 2000 kcal
10234 [12,2% 8400 k
Grassi 1,449 2,0 % 70g
di cuigras- [O g 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati [ 51 g 19,6 % 260 g
di cui 40g 4,4 % 90 g
zuccheri
Fibre 13g
Proteine Og 0,0% 50 g
Sale 0,01 g 0,2% 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere




Tra i fagioli pit apprezzati e diffusi, si raccoglie tra giugno e settembre.
Caratterizzati da colore beige, a volte tendente al rosato, con chiazze pit scure di
colore marrone o rossastro.

o o o '
Indicazioni & wso
Ammollo: 12-24 ore - Cottura normale: 1h e mezza
Il borlotto & un fagiolo dal sapore deciso, ideale per ricefte dove & profagonista.

Tengono bene la cottura e sono quindi adatti per le minestre e per i primi piaft,
come la classica pasta e fagioli.

Disomibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di

Prodotto tipico del Piemonte, & molto simile al borlotio ma & un cultivar specifico
coltivato esclusivamente nell’area delimitata dalla provincia di Vercelli.

la pianta di questo fagiolo rimane molto pit piccola rispetto alle alire pit comuni
e i fagioli sono riconoscibili per il loro coﬁ)re rosa-rosso sfumato e ricchi di
screziature.

(4 [ [ '
Indicazioni & wso
Ammollo:12-24 ore - Cottura normale: Th e mezza
Saporiti e di consistenza piuttosto robusta sono oftimi per la preparazione di primi

piafti in particolare a base di riso. Una fipica ricetta realizzata con questi fagioli
& la Panissa, il piatto simbolo della citta di Vercelli.

Disoon bl

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g

Assunzioni di

100 g riferimento
Energia 314 keal | 15,7 keal [ 2000 keal
1322k |157% 8400 K
Grassi 3.1g 4,4 % 70g
di cuigras- [0,6 g 3.0% 20 g
si saturi
Carboidrati [ 44 g 16,9 % 260 g
di cui 3,1g 3,4% ?0g
zuccheri
Fibre 17 g
Proteine 199 38,0 % 50¢g
Sale 0,02 g 0,3% bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

100 g riferimento
Energia 314 keal | 15,7 keal | 2000 keal
13224 |157% 8400 k
Grassi 3,1g 4,4 % 70g
di cui gras- [0,6 g 30% 20 g
si saturi
Carboidrati |44 g 16,9 % 260 g
di cui 3,1g 3,4% 90 g
zuccheri
Fibre 17 g
Proteine 199 38,0 % 50 g
Sale 0,02 g 0,3% 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotio e del tipo di preparazione che si vuole oftenere
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Proaricts

Sono una produzmne tipica del comune di Lamon, in provincia di Belluno, e sono
profetti dall'lgp. Appartengono alla varietd borlotto, di colore rosso variegato con
striature scure. | semi di Lamon, ovali e di piccola e media grossezza, si presentano
sul mercato con quattro ecotipi: il calonega, lo spagnol, il canalino e lo spagnolet.

[ d [ ] ] '
Indlicazioni £ uso
Ammollo: 12-24 ore - Cottura normale: Th e mezza

Particolarmente indicati per contorni ed insalate, nella preparazione di zuppette
e minestre di legumi e cereali.

Disoonibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 316 keal | 15,8 keal [ 2000 keal
332k [159% 8400 K

Grassi 2,79 3,9% 70g

di cuigras [O g 0,0% 20 g

si saturi

Carboidrati [45 g 17,3 % 260 g

di cui 3,1g 3.4 % 90 g

zuccheri

Fibre 18 g

Proteine 199 38,0 % 50¢g

Sale 0,02g 0,3% bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte

| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

G’mpﬁeﬁ‘»

Originari del Piemonte si presentano con una base di colore chiaro e striature
bordeaux e marroncino e, come molti legumi, sono privi di colesterolo e ricchi di
proteine, fibre, carboidrafi, sali minerali e vitamine.

[ d 4 [ 4 '
Indicazioni & wso
Ammollo: 12-24 ore - Cottura normale: Th e mezza
Sono alla base di molte zuppe della fradizione gastronomica piemontese,

come la paniscia o paniccia, una minestra di verdura presente con molte varianti
in futta la regione.

N

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 476 keal 23,8 keal [ 2000 kel
2012k |23,9% 8400 k/

Grassi 1,449 1,9 % 70g

di cuigras- [O g 0,0% 20 g

si saturi

Carboidrati | 76 g 29,4 % 260 g

di cui 4,24 4,7 % 90 g

zuccheri

Fibre 12g

Proteine 33 g 66,0 % 50 g

Sale 0,00 g 0,0% 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere



E’ un "gigante”con caratteristiche simili al corona ma presenta una buccia striata di
rosso in quanto fa parte della famiglia dei borlotti. Si caratterizza dal seme appiat
fito e dalle dimensioni ragguardevoli, pud infatti raggiungere anche due centimetri
di lunghezza.ll loro nome deriva dalla capitale deﬁ’Americo Meridionale da cui
sono originari. ;
Indicazioni & wso

Ammollo:12-24 ore - Cottura normale: Th e mezza

Nonostante la dimensione, ha un sapore delicato che lo rende idoneo per contomni
o per essere frasformato in creme e vellutate arricchite da cami leggere o pesce.
Hanno una buccia softilissima per questo molto digeribili.

Disoonibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

porzione AR 100 g

Assunzioni di

I

Nl

Di media %rondezzo e dalla polpa farinosa, i fagioli rossi sono una varieta dal
sapore dolce e dalla consistenza delicata. Ricchi di ferro e utili per chi soffre di
anemia, hanno oftime proprieta drenanti.

(4 [ [ '
Indicazioni & wso
Ammollo: 12-24 ore - Cottura normale: 1h e mezza
Crazie alla loro polpa farinosa vengono ufilizzati molto per puree e zuppe.

Sono spesso serviti come contorno di riso e came, in particolare nella cucina
messicana.

Disom il

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g

Assunzioni di

100 g riferimento
Energia 376 keal 18,8 keal [ 2000 keal
1500k 118,9% 8400 K
Grassi 0,79 1,0% 70g
di cuigras [O g 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati [ 62 g 23,8 % 260 g
di cui 7,59 8,3% ?0g
zuccheri
Fibre 17 g
Proteine 22 g 44,0 % 50¢g
Sale 0,08 g 1,3% bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

100 g riferimento
Energia 360 kecal | 18,0 keal | 2000 keal
1520k |18,1% 8400 k
Grassi 2,0g 2,9 % 70g
di cuigras- [O g 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati [ 55 g 21,2 % 260 g
di cui 20g 2,2% 90 g
zuccheri
Fibre 15¢g
Proteine 23 g 46,0 % 50 g
Sale 0,03 g 0,5% 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotio e del tipo di preparazione che si vuole oftenere
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Pawoni Faliani
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Borlotti di dimensioni ragguardevoli, coltivati nelle zone collinari di Cuneo,
sono una varietd derivata dal famoso ‘Bianco di Spagna’, frutto di selezioni naturali
prodotte negli anni. In media contiene olire il 23% di proteine, con circa il 18% di

fibre e il 45% di carboidrati.

[ d [ ] ] '
Indlicazioni £ uso
Ammollo: 12-24 ore - Cottura normale: Th e mezza

Utilizzato per gli stufati, per piatti da fare al forno, insieme alla polenta, per zuppe
e minestre. E' ['ingrediente principale della ricefta piemontese “risotto di fagiolo”.

Disoonibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di

Originari dell’America, arrivarono in Europa nel 1600 e per lungo tempo vennero
impiegati soltanto come specie ornamentale. Bisognera attendere un secolo
perché comincino a essere usati per |'alimentazione umana. In ltalia sono prevalen-
temente coltivati nei Monti Sibillini.

[ d 4 [ 4 '
Indicazioni £ uso
Ammollo:12-24 ore - Cottura normale: Th e mezza
Morbidi e saporiti e dalla buccia sottile sono oftimi semplicemente lessati e

conditi semplicemente con un ottimo olio extra vergine di oliva o come contorno
per carni bainche o pesce delicati.

N

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g

Assunzioni di

100 g riferimento
Energia 274 keal | 13,7 keal | 2000 keal
1153k 13,7 % 8400 K
Grassi 1,69 2,3% 70g
di cuigras [O g 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati [ 34 g 13,1% 260 g
di cui 2,5g 2,8% ?0g
zuccheri
Fibre 22 g
Proteine 20 g 40,0 % 50¢g
Sale 0,04 g 0,7 % bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

100 g riferimento
Energia 274 keal | 13,7 keal | 2000 kcal
1153k 13,7 % 8400 k
Grassi 1,6 g 2,3% 70g
di cuigras- [O g 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati | 34 g 13,1 % 260 g
di cui 2,5¢ 2,8% 90 g
zuccheri
Fibre 22 g
Proteine 20 g 40,0 % 50 g
Sale 0,05¢g 0,8% 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere




Di media ?

randezza e dalla polpa farinosa, i fagioli rossi sono una varietda dal
sapore dolce e dalla consistenza delicata. Ricchi di ferro e utili per chi soffre di

anemia, hanno oftime proprietd drenanti.

Indicazioni & wao

Ammollo: 12-24 ore - Cottura normale: 1h e mezza
Crazie alla loro polpa farinosa vengono utilizzati molto per puree e zuppe.

Sono spesso serviti come contorno di riso e carne.

D- of) o \

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 300 keal | 15,0 keal [ 2000 keal
1258k |150% 8400 K

Grassi 2,29 3.1% 70g

di cuigras [O g 0,0% 20 g

si saturi

Carboidrati [ 36 g 13,8 % 260 g

di cui 34g 3,8% ?0g

zuccheri

Fibre 26 g

Proteine 21 g 42,0 % 50¢g

Sale 0,02 g 0,3 % bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

Di media

i

randezza e dalla polpa farinosa, i fagioli rossi sono una varieta dal
sapore dolce e dalla consistenza delicata. Ricchi di ferro e utili per chi soffre di

anemia, hanno oftime proprieta drenanti.

Indicazioni £ uso

Ammollo:12-24 ore - Cottura normale: Th e mezza

Grazie alla loro polpa farinosa vengono utilizzati molto per puree e zuppe.
Sono spesso serviti come contorno di riso e came, in particolare nella cucina
messicana.

i s

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g

Assunzioni di

100 g riferimento
Energia 285 keal | 14,2 keal | 2000 kcal
1196k 14,2 % 8400 k
Grassi 2,1g 3,0% 70g
di cuigras- [O g 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati | 34 g 13,1 % 260 g
di cui 2,3g 2,6% 90 g
zuccheri
Fibre 25g
Proteine 20 g 40,0 % 50 g
Sale 0,02 g 0,3% 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere
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Piccoli fagioli rossi sono preziosi alleati della nostra salute e il loro consumo in
Giappone ¢ di millenaria tradizione. In lialia non sono molto conosciuti ma il loro
consumo & in aumento grazie all'inferesse sempre pit crescente verso la cucina
macrobiofica.

o o o '
Indicazioni & wso
Ammollo: 12-24 ore - Cottura normale: 1h e mezza
Dal sapore dolce, simile a quello delle castagne o delle patate dolci, si usano in mix

con riso o dliri cereali, nelle zuppe, nelle insalate e perfino per preparare dessert
e marmellate.

Disomibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 292 keal | 14,6 keal [ 2000 keal
12244 | 14,6 % 8400 K

Grassi 2,49 3.4 % 70g

di cuigras- [0,6 g 3.0% 20 g

si saturi

Carboidrati [ 34 g 13,1% 260 g

di cui 2,5g 2,8% ?0g

zuccheri

Fibre 25g

Proteine 21 g 42,0 % 50¢g

Sale 0,00 g 0,0% bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

Come i fagioli Azuchi rossi, sono un'ottima fonte di proteine vegetali, di vitamina
B5, pofassio, ferro, manganese e zinco. Inolire, contengono un oligonutriente,

il molibdeno, che ha un ruolo fondamentale per la formazione di un enzima
fondamentale per il fegato.

ndicazioni &

Ii uso

Ammollo: 12-24 ore - Cottura normale: 1h e mezza

Hanno un sapore decisamente dolciastro con un leggero retrogusto di castagne.
si utilizzano sia per la preparazione di zuppe e minestre sia per i primi piatti di
pasta o riso. Inolire, trovano largo consumo anche nella cucina vegana.

Divoon bl

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 285 keal | 14,2 keal | 2000 kcal
1196k |14,2% 8400 K

Grassi 2,1g 3,0% 70g

di cuigras- [O g 0,0% 20 g

si saturi

Carboidrati | 34 g 13,1 % 260 g

di cui 2,3g 2,6% 90 g

zuccheri

Fibre 25g

Proteine 20 g 40,0 % 50 g

Sale 0,04 g 0,7 % 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.

I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotio e del tipo di preparazione che si vuole oftenere



Dalla buccia scurissima, vengono coltivali in America Latina. Sono benefici per la
salute in quanto ricchissimi di antiossidanti, importanti nella prevenzione di varie
malattie degenerative. Presente sopratiutio nella tradizione culinaria delle
Americhe e del Brasile.

o o [ '
Indicazioni & wso
Ammollo:12-24 ore - Cottura normale: Th e mezza
Ideali per tutte le ricette della cucina messicana, cinese e brasiliana. Di solito sono

accompagnati da riso e salse piccanti.Si possono aggiungere anche nei minestroni
ai quali conferisce un colore molto scuro e che esaltano tutto il loro sapore.

Disoonibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolls Vecizionale

legume da cui si ricavano alimenti come il tofu, il tempeh, la salsa di soia e il miso.
Un tempo veniva coltivata solo in Estremo Oriente, a partire dal diciottesimo secolo,
a coltivazione di soia si & diffusa anche in Europa e negli Stati Uniti; in tempi
recenti, la soia gialla & entrata a far parte anche della nostra alimentazione.

I (4 [ [ &’

n&caZLOﬂL wao

Ammollo:24 ore (in frigo) - Cottura normale: 2h e mezza

Puo essere aggiunta alle insalate, alle minestre, e pud essere usata per la creazione

di hamburger vegetali o po|peﬁe Dalla macinazione e tostatura dei semi, si offiene |
a farina di soia, priva di glutine, che frova impiego negli impasti del pane.

Disomibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolls Vucizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 285 keal | 14,2 keal | 2000 keal
1196 K |14,2% 8400 K

Grassi 2,1g 3,0% 70g

di cuigras [O g 0,0% 20 g

si saturi

Carboidrati | 34 g 13,1% 260 g

di cui 2,3g 2,6% 90 g

zuccheri

Fibre 25 g

Proteine 20 g 40,0 % 50 g

Sale 0,00 g 0,0% b6g

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento
Energia 376 keal |18,8 keal [ 2000 keal
1k [187% 8400 K
Grassi 14g 20,0 % 70g
dicuigras- [2,0 g 10,0 % 20 g
si saturi
Carboidrati [ 16 g 6,2 % 260 g
di cui 49g 54% 90 g
zuccheri
Fibre 19g
Proteine 379 74,0 % 50 g
Sale 0,04 g 0,7 % bg

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotio e del tipo di preparazione che si vuole oftenere
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Anticamente considerate il cibo dei poveri, erano facilmente reperibili ed a basso
costo. Oggi, trovano impiego in gustosi piatti della fradizione culinaria meridionale.

Vantano notevoli proprietd nutrizionali.contengono infatti ferro, vitamine ed altri
oligoelementi.

° - . "
Indlicazioni £ uso
Ammollo: 12 - 24 ore - Cottura normale: Th

Perfette come ingrediente per gustosi primi piatti, zuppe, vellutate o puré.
Oftime in abbinamento a salumi,insaccati piccanti e verdure rustiche.

Disoonibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di

le fave secche sono una fonte inesauribile di ferro, perfanto sono oftime per chi
soffre di anemia. Olire alle proprietd ed i benefici, Fe fave secche possono
rappresentare un serio problema per chi soffre di favismo a causa della mancanza
dell'enzima G6PD, una patologia ereditaria diagnosticata in tenera efd.

[ J [ ] [ ] '
Indlicazioni £ uso
Ammollo: 8 ore - Cottura normale: Th

Perfette come ingrediente per gustosi primi piatti, zuppe, vellutate o puré.
Ottime in abbinamento a salumi, insaccati piccanti e verdure rustiche.

Disoonibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolls Vucizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di

100 g riferimento
Energia 333 keal | 16,6 keal [ 2000 keal
1410k 16,8 % 8400 K
Grassi 20g 29% 70g
di cuigras [O g 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati [ 46 g 17,7 % 260 g
di cui 2,8g 3,1% ?0g
zuccheri
Fibre 9.7 g
Proteine 28 g 56,0 % 50 g
Sale 0,06 g 1,0% bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

100 g riferimento
Energia 333 keal | 16,6 keal | 2000 keal
1410k [16,8% 8400 k
Grassi 2,0g 2,9 % 70g
di cuigras- [O g 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati [ 46 g 17,7 % 260 g
di cui 2,8g 3,1% 90 g
zuccheri
Fibre 979
Proteine 28 g 56,0 % 50 g
Sale 0,01 g 02% 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere




| ceci non sono solfanfo un alimento ricco di proteine, ma sono anche una fonte di
sali minerali, in particolare di calcio, ferro, fosforo e potassio. Contengono anche
vitamina A e vitamine del gruppo B. Ottimi per il benessere delle ossa e per chi
soffre di colesterolo, grazie ch))ro confenuto di potassio sono ritenuti benefici per
preservare la salute o]ge| cuore e la buona circolazione del sangue.

o o o '
Indicazioni & wso
Ammollo: 12 ore - Cottura normale: 2h
Ideale per realizzare dei burger vegetariani o vegani da servire come secondo

piatto accompagnato dalle verdure. Ottimi anche come semplice conforno, per
condire la pasta e come ingrediente per le zuppe.

Dison il

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 346 keal | 17,3 keal [ 2000 keal
14524 | 17,3 % 8400 K

Grassi 649 9,1 % 70g

dicuigras [1,2 g 6,0% 20 g

si saturi

Carboidrati [43 g 16,5 % 260 g

di cui 29g 3,2% ?0g

zuccheri

Fibre 18 g

Proteine 20 g 40,0 % 50¢g

Sale 001g 0,2% bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

I

| ceci non sono solfanfo un alimento ricco di proteine, ma sono anche una fonte di
sali minerali, in particolare di calcio, ferro, fosforo e potassio. Contengono anche
vitamina A e vitamine del gruppo B. Ottimi per il benessere delle ossa e per chi
soffre di colesterolo, grazie OFE}FO confenuto di potassio sono ritenuti benefici per
preservare la salute <Jge| cuore e la buona circolazione del sangue.

[ d 4 [ 4 '
Indicazioni £ uso
Ammollo: 12 ore - Cottura normale:2h
Ideale per realizzare dei burger vegetariani o vegani da servire come secondo

piatto accompagnato dalle verdure. Ottimi anche come semplice contorno, per
condire la pasta e come ingrediente per le zuppe.

NS

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 357 keal | 17,8 keal | 2000 keal
1501k |17.9% 8400 k/

Grassi 6,3g Q2,0 % 70g

di cui gras- [0,6 g 30% 20 g

si saturi

Carboidrati |47 g 18,1 % 260 g

di cui 3.7 g 4,1 % 90 g

zuccheri

Fibre 14g

Proteine 21 g 42,0 % 50 g

Sale 0,04 g 0,7 % 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotio e del tipo di preparazione che si vuole oftenere
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| ceci non sono solfanfo un alimento ricco di proteine, ma sono anche una fonte di
sali minerali, in particolare di calcio, ferro, fosforo e potassio. Contengono anche
vitamina A e vitamine del gruppo B. Othm| per il benessere delle ossa e per chi
soffre di colesterolo, grazie OFF oro confenufo di pofassio sono ritenuti benefici per
preservare la salute o]ge| cuore e la buona circolazione del sangue.

o o o '
Indicazioni £ uso
Ammollo: 12 ore - Cottura normale: 2h
Ideale per realizzare dei burger vegetariani o vegani da servire come secondo

piatto accompagnato dalle verdure. Ottimi anche come semplice conforno, per
condire la pasta e come ingrediente per le zuppe.

Disomn il

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di

Tipici della Murgia Carsica, a sud est di Bari, sono diventati un presidio Slow
Food. Ricchissimi di ferro,sono oftimi per donne in gravidanza e per chi soffre di
anemia. Sono un’offima fonte di vitamine B, C, E, K e | ed inolire possiedono
pofassio, calcio, fosforo, magnesio, sodio, zinco, rame, manganese e selenio.

(4 [ [ '
Indicazioni & wso
Ammollo:12 ore - Cottura normale:2 h
Ideale per realizzare dei burger vegetariani o vegani da servire come secondo

E@Ho accompagnato dalle verdure. Ottimi anche come semplice contorno,
olliti e conditi con un filo d'clio exira vergine di oliva.

Disoomibils

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di

100 g riferimento
Energia 347 keal | 17,4 keal | 2000 keal
1458 kK |17,4% 8400 K
Grassi 6,39 9,0 % 70g
di cuigras- [0,6 g 3.0% 20 g
si saturi
Carboidrati [45 g 17,3 % 260 g
di cui 3,39 3,7 % ?0g
zuccheri
Fibre 159
Proteine 20 g 40,0 % 50¢g
Sale 0,04 g 0,7 % bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

100 g riferimento
Energia 317 keal | 15,8 keal | 2000 keal
1329k |158% 8400 k
Grassi 344 4,9 % 70g
di cuigras- [O g 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati [ 36 g 13,8 % 260 g
di cui 2,7 g 3,0% 90 g
zuccheri
Fibre 25g
Proteine 23 g 46,0 % 50 g
Sale 0,00 g 0,0% 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere




Fonte di profeine e di carboidrati complessi; sono molto ricche di ferro, fosforo e
vitamine del gruppo B. Grazie all’elevata quota di fibre e alla scarsa quota di grassi
(di tipo insaturo) sono valide alleate nella lotta e nella prevenzione dell'aterioscle-
rosi. Hanno buone proprieta antiossidanti; contegono infatti flavonoidi e niacina.
Grazje al confenuto di tiamina, aiutano la concentrazione e la memoria.

Indicazioni & wao

Ammollo: 2 ore - Cottura normale: 40 minuti

Al sugo o in umido, sono oftime abbinate ad altri legumi o cereali come pasta e riso.
Si prestano bene come base per burger e polpette vegetariane o come semplice con-

forno. Immancabili la notte di Capodanno insieme al cotechinol

Disom s

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di

Fonte di profeine e di carboidrati complessi; sono molio ricche di ferro, fosforo e
vitamine del gruppo B. Grazie all'elevata quota di fibre e alla scarsa quota di grassi
(di tipo insaturo) sono valide alleate nella lotta e nella prevenzione dell aterioscle-
rosi. Hanno buone proprietd antiossidanti; contegono infatti flavonoidi e niacina.
Grazie al contenuto di tiamina, aiutano la concentrazione e la memoria.

[ d 4 [ 4 '
Indicazioni & wso
Ammollo: 2 ore - Cottura normale: 40 minufi
Al sugo o in umido, sono oftime abbinate ad altri legumi o cereali come pasta e

riso. Si prestano bene come base per burger e polpette vegetariane o come
semplice contorno. Immancabili la notte di Capodanno insieme al cofechinol

N

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di

100 g riferimento
Energia 340 keal | 17,0 keal [ 2000 keal
1432k |17,0% 8400 K
Grassi 1.1g 1,6 % 70g
di cuigras [O g 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati [47 g 18,1 % 260 g
di cui 1,89 20% ?0g
zuccheri
Fibre 23 g
Proteine 24 g 48,0 % 50¢g
Sale 0,00 g 0,0% bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

100 g riferimento

Energia 336 kecal | 16,8 keal | 2000 kedl
4184 1169% 8400 k

Grassi 2,0g 2,9 % 70g
di cuigras- [O g 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati [ 49 g 18,8 % 260 g
di cui 1,8g 2,0% 90 g
zuccheri
Fibre 15¢g
Proteine 23 g 46,0 % 50 g
Sale 0,05¢g 0,8% 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotio e del tipo di preparazione che si vuole oftenere
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Fonte di profeine e di carboidrati complessi; sono molto ricche di ferro, fosforo e
vitamine del gruppo B. Grazie all’elevata quota di fibre e alla scarsa quota di grassi

(di tipo insaturo) sono valide alleate nella lotta e nella prevenzione dell'aterioscle-

rosi. Hanno buone proprieta antiossidanti; contegono infatti flavonoidi e niacina.
Grazje al confenuto di tiamina, aiutano la concentrazione e la memoria.

Indicazioni & wao

Ammollo: 2 ore - Cottura normale: 40 minuti

Al sugo o in umido, sono oftime abbinate ad aliri legumi o cereali come pasta
e riso. Si presfano bene come base per burger e po?peﬂe vegetariane o come
semplice contorno. Immancabili la notte di Capodanno insieme al cotechinol

N

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

Fonte di profeine e di carboidrati complessi; sono molio ricche di ferro, fosforo e
vitamine del gruppo B. Grazie all’elevata quota di fibre e alla scarsa quota di grassi
(di tipo insaturo) sono valide alleate nella lofta e nella prevenzione dell aterioscle-
rosi. Hanno buone proprieta antiossidanti; contegono infafti flavonoidi e niacina.
Grazie al contenuto di tiamina, aiutano la concentrazione e la memoria.

[ d 4 [ 4 '
Indicazioni & wso
Ammollo: 2 ore - Cottura normale: 40 minufi
Al sugo o in umido, sono oftime abbinate ad altri |e?LJmi o cereali come pasta

e riso. Si prestano bene come base per burger e polpette vegetariane o come
semplice contorno. Immancabili la notte di Capodanno insieme al cofechinol

N

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 285 keal | 14,2 keal [ 2000 keal
1196k |14,2% 8400 K

Grassi 2,1g 3,0% 70g

di cuigras [O g 0,0% 20 g

si saturi

Carboidrati [ 34 g 13,1% 260 g

di cui 2,3g 2,6% ?0g

zuccheri

Fibre 25g

Proteine 20 g 40,0 % 50¢g

Sale 0,00 g 0,0% bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 310 keal | 15,5 keal | 2000 keal
1302k |155% 8400 k

Grassi 1,5¢ 2,1 % 70g

di cuigras- [O g 0,0% 20 g

si saturi

Carboidrati [ 38 g 14,6 % 260 g

di cui 1,5¢ 1.7 % 90 g

zuccheri

Fibre 24 g

Proteine 24 g 48,0 % 50 g

Sale 0,00 g 0,0% 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotio e del tipo di preparazione che si vuole oftenere
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Proaricts

Si offengono da un processo di decorticazione delle lenticchie verdi mediante la
rimozione del tegumento esterno.Come fufte le lenticchie contengono anche i sofla-
voni, sostanze che “ripuliscono” |'organismo.

Indicazioni &
uw4ao
Ammollo: non necessario - Cottura normale:20 minuti
Hanno una consistenza molto tenera, sono indicate per contorni e zuppe e data

la loro tenerezza si sfaldano subito in coftura e possono essere utilizzate per oftenere
una crema molto delicata.

Disoonibillls

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 329 keal | 16,4 keal [ 2000 keal
1389k 116,5% 8400 K

Grassi 1.7 g 2,4 % 70g

di cuigras [O g 0,0% 20 g

si saturi

Carboidrati [ 46 g 17,7 % 260 g

di cui 1,6 g 1,8 % ?0g

zuccheri

Fibre 17 g

Proteine 24 g 48,0 % 50¢g

Sale 0,00 g 0,0% bg

e A0
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Si offengono da un processo di decorticazione delle lenticchie mediante la
rimozione del tegumento esterno.Come fufte le lenticchie contengono anche i soflo-
voni, sostanze che “ripuliscono” I'organismo. Hanno in realtd un colore tendente
all'arancione (o giallo in alcuni casi).

Indicazioni
a0
Ammollo: non necessario - Cottura normale: 20 minuti
Hanno una consistenza molto tenera, sono indicate per contorni e zuppe e data

la loro fenerezza si sfaldano subito in coftura e possono essere utilizzate per ottenere
una crema molfo delicata.

Disom il

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 324 keal | 16,2 keal | 2000 kcal
1368k |16,3% 8400 k/

Grassi 1,6 g 2,3% 70g

di cuigras- [O g 0,0% 20 g

si saturi

Carboidrati [ 45 g 17,3 % 260 g

di cui 1,5¢ 1.7 % 90 g

zuccheri

Fibre 17 g

Proteine 24 g 48,0 % 50 g

Sale 0,00 g 0,0% 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere

| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.
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Il loro nome & dovuto alla dimensione, piv grande rispetto alle comuni lenticchie
verdi. Hanno un colore verde fieno, un sapore intenso e persistente e mantengono
bene la cottura.

o o o '
Indicazioni £ uso
Ammollo: 2 ore - Cottura normale: 40 minuti
Al sugo o in umido, sono oftime abbinate ad aliri legumi o cereali come pasta e

riso. Si prestano bene come base per burger e polpette vegetariane o come
semplice contorno.

-

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

le lenficchie nere sono tra i legumi con la pid alta percentuale di antiossidanti
resenti in natura. Consumate con regolaritd, le lenticchie di be|ugo, combatfono

ﬁinvecchiomenfo precoce attraverso ?o prevenzione. Ricche di isofavoni, il loro

utilizzo, aivtano a combattere il cancro ed in particolar modo il cancro al seno.

[ d 4 [ 4 '
Indicazioni & wso
Ammollo: 2 ore - Cottura normale: 40 minufi
Al sugo o in umido, sono oftime abbinate ad altri legumi o cereali come pasta e

riso. Si prestano bene come base per burger e polpette vegetariane o come
semplice contorno.

D ° og .&e \
Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 348 keal | 17,4 keal [ 2000 keal
1463 kK |17,4% 8400 K

Grassi 1.1g 1,6 % 70g

di cuigras [O g 0,0% 20 g

si saturi

Carboidrati [ 44 g 16,9 % 260 g

di cui 20g 2,2% ?0g

zuccheri

Fibre 29 g

Proteine 26 g 52,0% 50¢g

Sale 0,04 g 0,7 % bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

100 g riferimento
Energia 336 kecal | 16,8 keal | 2000 keal
1418k |16,9% 8400 K
Grassi 2,0g 2,9 % 70g
di cuigras- [O g 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati [ 49 g 18,8 % 260 g
di cui 1,89 2,0% 90 g
zuccheri
Fibre 15g
Proteine 23 g 46,0 % 50¢g
Sale 0,05 g 0,8% bg

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere




A differenza degli altri legumi, il lupino contiene fracce di inibitori di lecitine, tripsina
e isoflavoni e composti cianogeni che conferiscono al lupino proprietd nella
prevenzione di malattie cardiovascolari. Valido aiuto contro I'iperglicemia in quanto
sembrerebbe fungere da surrogato dell'insulina, utile nel diabete mellito di lieve e
medig gravitd, ma o'nche nelle diete dimagranti.

[ [ ] [ ]

Ammollo: 12-24 ore - Cottura normale: Th e mezza

Contengono la lupo-tossina,una molecola tossica che perd viene disattivata dal calore:
ecco perché & importante cuocere i lupini prima di consumarli. Ottimi come snack fuori
pasto, ma anche per la preparazione di polpette e crocchette vegetariane.

Disomibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

Ricchi di fibre, composti polifenolici, vitamina B, manganese e magnesio. Inolire
sono ricchissimi di antiossidanti che aiutano a contrastare i radicali liberi,
tenendo alla larga dalle malattie come il cancro.

(4 [ [ '
Indicazioni & wso
Per prepararli bastano una pentola dal fondo spesso, unta leggermente d'olio,
e un coperchio. Una volta pronti vengono generalmente cosparsi di sale o di

zucchero, ma esistono numerose varianti, per esempio al caramello, al miele
o al cioccolato.

Disom bl

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento
Energia 327 keal | 16,4 keal | 2000 keal
1365k 16,2 % 8400 K
Grassi 8,69 12,3 % 70g
dicuigras [1,5¢g 7.5% 20 g
si saturi
Carboidrati [ 12 g 4,6 % 260 g
di cui 2,7 g 30% ?0g
zuccheri
Fibre 31g
Proteine 35¢g 70,0 % 50 g
Sale 0,02g 0,3% bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

porzione AR 100 g

Assunzioni di

100 g riferimento
Energia 326 keal | 16,3 keal | 2000 keal
1372k 16,3% 8400 k
Grassi 4,3 g 6,1% 70g
di cui gras- [0,8 g 4,0 % 20 g
si saturi
Carboidrati | 54 g 20,8 % 260 g
di cui 1.0g 1,1% 90 g
zuccheri
Fibre 19g
Proteine 8,4 g 16,8 % 50 g
Sale 0,00 g 0,0% 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di coftura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere
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Fonte di profeine vegetali facilmente assorbibili e sono ricchi di fosforo, potassio,
sodio, magnesio e ferro. Abbondano anche le fibre, che aiutano le funzioni infestinali
e sono una buona arma nel controllo dei lieviti di glucosio e colesterolo nel sangue.
Hanno un'eccellente quantita di vitamina B9, per cui sono particolarmente indicati
durante la gravidanza.

Indicazioni & wso

Ammollo: 2 ore - Cottura normale:40 minuti

Prima di cucinarli, rimuovere i detriti o i piselli insoddisfacenti. lavare e scolare
bene. Buonissimi in zuppe, minestre e vellutate, versatili anche per polpette,
crocchette e frittate.

Disomibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di

Ricchissime di proteine, contengono anche calcio, fosforo e vitamine di vario tipo,
sopratiutio PP e del gruppo B. Anche le fibre sono presenti in buona quantita e
pur essendo povero di grassi, questo legume risulta molto energetico, capace

di stimolare la memoria e migliorare il tono muscolare generale dell’'organismo.

I (4 [ [ &'
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Ammollo: 24 ore - Cottura normale:2 h

Il consumo non deve mai essere eccessivo per via della neurotossina presente

al suo interno , la latirina. E' necessario sottoporre le Cicerchie ad un lungo
ammollo e poi con una nuova acqua una cottura prolungata e ad alte temperature

Disomibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g

Assunzioni di

100 g riferimento
Energia 320 keal | 16,0 keal [ 2000 keal
1349k 16,1 % 8400 K
Grassi 20g 29% 70g
di cuigras [O g 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati [ 46 g 17,7 % 260 g
di cui 1,89 20% ?0g
zuccheri
Fibre 17 g
Proteine 21 g 42,0 % 50¢g
Sale 0,00 g 0,0% bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

100 g riferimento
Energia 330 kecal | 16,5 keal | 2000 keal
1400k |16,7% 8400 k
Grassi 1,6 g 2,3% 70g
di cuigras- [O g 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati [ 48 g 18,5 % 260 g
di cui 3.0g 3,3% 90 g
zuccheri
Fibre 404
Proteine 29 g 58,0 % 50 g
Sale 0,05¢g 0,8% 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotio e del tipo di preparazione che si vuole oftenere
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Proaricks

Costituito per il 10% da acqua, per il 15% da protfeine e per il 0% circa da
carboidrati. Il rimanente, invece, si divide tra fibre, amidi, amminoacidi e minerali
(quali potassio, calcio, ferro, fosforo e sodio). Facile da digerire, favorisce la giusta
coagulazione del sangue, rafforza il sistema immunitario, stimola il metabolismo.

I 2. o o (ﬂl
wao
Ammollo: non necessario - Cottura normale: 30 minufi
In cucina si sceglie come alternativa al riso o al farro nelle ricette rustiche della

fradizione, come ad esempio le zuppe. Ottimo in abbinamento a verdure e/0
legumi.

Disoonibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di

’.x\- q : "..'i’f: -3
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Sottoposto a un intenso processo di raffinazione, con la rimozione di futta la parte
esterna del chicco, affinché assuma una colorazione bianca. Cid comporta
'eliminazione dei tempi d’ammollo ma anche la perdﬂo delle caratteristiche
originarie: si riducono le fibre, si perdono vitamine e si abbattono gran parte

dei sali minerali.

Indicazioni £
wao
Ammollo: non necessario - Cottura normale: Th e mezza
In cucina si sceglie come alternativa al riso o al farro nelle ricette rustiche della

fradizione, come ad esempio le zuppe. Ottimo in abbinamento a verdure e/o
legumi.

Disoonibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di

100 g riferimento
Energia 513 keal [25,6 keal | 2000 keal
21744 |1259% 8400 K
Grassi 349 4,9 % 70g
di cuigras- [0,8 g 3,8% 20 g
si saturi
Carboidrati [ 96 g 36,9 % 260 g
di cui 1,59 7% ?0g
zuccheri
Fibre 10g
Proteine 20 g 39,0 % 50¢g
Sale 0,00 g 0,0% bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

100 g riferimento
Energia 333 keal | 16,6 keal | 2000 keal
1409k [16,8% 8400 k
Grassi 1,09 1,4 % 70g
di cuigras- [O g 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati [ 68 g 26,2 % 260 g
di cui 1.0g 1,1% 90 g
zuccheri
Fibre 10g
Proteine 8,0g 16,0 % 50 g
Sale 0,00 g 0,0% 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotio e del tipo di preparazione che si vuole oftenere
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Prodotto della lavorazione dei frumento integrale, si tratta di un cibo anfico, i primi
a utilizzarlo furono i Babilonesi e ltiti. E originario dell’Anatolia e nella cucina turca
ancora oggi ronresenfo un ingrediente molto utilizzato. Ricco di carboidrati
complessi, per lo pit amido, profeine e povero di grassi.

I . . . (£|
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Ammollo: non necessario - Cottura normale: Th e mezza

Ottima base di minestre, zuppe, insalate, polpette da abbinare a diverse salse o
creme.inolire & offimo se abbinato alle verdure.

Disoonibills

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di

Non & un cereale, ma appartiene alla famiglia delle polygonaceae, la stessa del
rabarbaro, dunque non contiene glutine.

Ricco di cqrboigroﬁ, fibre, vitamine, profeine e sali minerali. | chicchi dallo
particolare forma triangolare, sono ricchi di flavonoidi, antiossidantioi e magnesio.

I (4 [ [ &'
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Ammollo:non necessarip - Cottura normale: 20 minuti

Perfetto nelle minestre e nelle zuppe con verdure. Occorre prima lavarlo bene

sotto I'acqua corrente poi metterlo in pentola rispettando le dosi ideali, cioé una
parfe di grano saraceno e due di acqua.

N

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di

100 g riferimento
Energia 382 kecal | 19,1 keal 2000 keal
1612k 119,2% 8400 K
Grassi 1,39 1,9% 70g
di cuigras [O g 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati [ 72 g 27,7 % 260 g
di cui Og 0,0% 20 g
zuccheri
Fibre 17 g
Proteine 12 g 24,0 % 50¢g
Sale 0,04 g 0,7 % bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

100 g riferimento
Energia 345 keal | 17,2 keal | 2000 kcal
1461k |17,4% 8400 K
Grassi 3.1g 4,4 % 70g
di cuigras- [0,7 g 3,5% 20 g
si saturi
Carboidrati [ 64 g 24,6 % 260 g
di cui 1.2g 1,3% 90 g
zuccheri
Fibre 47 g
Proteine 13 g 26,0 % 50 g
Sale 0,01 g 02% 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere
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Componenti: riso rb parboiled, lenticchie decorticate gialle, lenticchie decorticate
rosse. Costituisce un piatto completo dal punto di vista nutrizionale: alle proteine
contenute nei legumi si aggiungono i carboidrati e le fibre contenuti nei cereali.
Genera un senso di saziefd pit a lungo di un primo piatto asciutto, fornendo la
metd delle calorie.

° ° e M
Indicazioni £ uso
Ammollo: non necessario- Cottura normale: 20-30 minuti
In una pentola scaldare 2 cucchiai di olio e far appassire lo scalogno. Aggiungere
il prezzemolo e far insaporire. Unire il brodo vegetale, salare leggermente e por-
tare ad ebollizione.Versare la Zuppa e far cuocere circa 20/ 30 min, mescolando

di tanto in tanto.

D e

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

Componenti: farro, fave decorticate, lenticchie verdi, lenticchie piccole rosse, fagioli
occhio, piselli spezzati, fagioli neri.Costituisce un piatto completo dal punto di vista
nurizionale: alle profeine contenute nei legumi si aggiungono i carboidrati e le fibre
confenuti nei cereali. Genera un senso di sazietd piv a lungo di un primo piatto
asciutto, fornendo la metd delle calorie.

(4 [ [ '
Indicazioni & wso
Ammollo: non necessario- Cottura normale: Th e 15 minuti
In una pentola scaldare 2 cucchiai di olio e far appassire lo scalogno. Aggiungere
il prezzemolo e far insaporire. Unire il brodo vegetale, salare leggermente e por-
tare ad ebollizione.Versare la Zuppa e far cuocere circa 30/40 min, mescolando

dDiTonto in TOETO .

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 334 keal 16,7 keal [ 2000 keal
1410k 16,8 % 8400 K

Grassi 1,59 2,1 % 70g

di cuigras [O g 0,0% 20 g

si saturi

Carboidrati [ 55 g 21,2 % 260 g

di cui 1,3 g 1,4 % ?0g

zuccheri

Fibre 12 g

Proteine 199 38,0 % 50¢g

Sale 0,00 g 0,0% bg

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento
Energia 454 keal 22,7 keal [ 2000 keal
Q16K [22,8% 8400 K
Grassi 2,89 4,1 % 70g
di cuigras- [O g 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati [ 68 g 26,0 % 260 g
di cui 3.3g 3.7 % 90 g
zuccheri
Fibre 26 g
Proteine 27 g 54,0 % 50 g
Sale 0,00 g 0,0% 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere
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Componenti: orzo perlato, lenticchie decorticate rosse e gialle, azuchi verdi,
lenticchie verdi, azuchi rossi, fagioli occhio,piselli spezzati. Costituisce un piatto
completo dal punto di vista nutrizionale: alle profeine confenute nei legumi si
aggiungono | carboidrati e le fibre contenuti nei cereali. Genera un senso di sazietd
piv a lungo di un primo piatio asciutio, fornendo la meta delle calorie.

Sl
wao

Ammollo: non necessario- Cottura normale: Th e 15 minuti

In una pentola scaldare 2 cucchiai di olio e for appassire lo scalogno. Aggiungere

il prezzemolo e far insaporire. Unire il brodo vegetale, salare leggermente e por-

tare ad ebollizione.Versare la Zuppa e far cuocere circa 30/40 min, mescolando
di tanfo in tanto.

D e

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale
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Componenti: riso integrale, lenticchie decorticate rosse e gialle, piselli spezzati,
farro, grano saraceno decorticato. Costituisce un piatto completo dal punto di vista
nutriziondle: alle proteine contenute nei legumi si aggiungono | carboidrati e le fibre
contenuti nei cereali. Genera un senso di sazietd piv a lungo di un primo piatto
asciutto, fornendo la metar delle calorie.

Indicazioni £ uso

Ammollo: non necessario- Cottura normale: 30-40 minuti

In una pentola scaldare 2 cucchiai di olio e far appassire lo scalogno. Aggiungere
il prezzemolo e far insaporire. Unire il brodo vegetale, salare leggermente e por-
tare ad ebollizione.Versare la Zuppa e far cuocere circa 30/40 min, mescolando

’cliijomo in TOETO Qitima abbinata a pesce e molluschi.

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione 100g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 303 keal | 15,2 keal [ 2000 keal
1278k 1152% 8400 K

Grassi 1.7 g 2,4 % 70g

di cuigras [O g 0,0% 20 g

si saturi

Carboidrati [45 g 17,3 % 260 g

di cui 20g 2,2% ?0g

zuccheri

Fibre 18 g

Proteine 18 g 36,0 % 50 g

Sale 0,01 0,2% 6g

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 333 keal | 16,6 keal | 2000 kcal
1405k |16,7% 8400 K

Grassi 2,3 g 3,3% 70g

di cuigras- [O g 0,0% 20 g

si saturi

Carboidrati | 54 g 20,8 % 260 g

di cui 1,5¢ 1.7 % 90 g

zuccheri

Fibre 12g

Proteine 18 g 36,0 % 50 g

Sale 0,00 g 0,0% 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere




Componenti: fagioli occhio, fagioli cannelli, fagioli borlottini, fagioli rossoni, orzo
perlato, piselli spezzati, lenticchie verdi, |enticc%ie decorticate rosse e gialle.
Costituisce un piatto completo dal punto di vista nutrizionale: alle proteine
confenute nei legumi si aggiungono i carboidrati e le fibre contenuti nei cereali.
Genera un senso di saziefd pit a lungo di un primo piatto asciutto.

Indicazioni & wao

Ammollo: non necessario- Cottura normale: Th e 15 minuti

Pud essere infatti cucinata come una zuppa o come un risofto: basta soffriggere lo
scalogno, tostare la zuppa per 2-3 minuti e poi aggiungere del brodo vegetale per
30-40 min, fino ad ad offenere una consistenza morbida.

Disoomibillls

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Tabolla Vacizionale

Componenti: Farro italiano, lenticchie nere, lenticchie gialle decorticate e
granella di castagne.Costituisce un piaffo completo do% punfo di vista nufrizionale:
alle profeine contenute nei legumi si aggiungono i carboidrati e le fibre confenuti
nei cereali. Genera un senso di sazieta piv a lungo di un primo piatto asciutio,
fornendo la meta delle calorie.

Indicazioni £ uso

Ammollo: non necessario- Cottura normale: 30-40 minuti

Pud essere infafti cucinata come un risotto:  basta soffriggere lo scalogno, tostare
|o zuppa per 2-3 minuti e poi aggiungere del brodo vegetale per 30-40 min,
fino ad ad oftenere una consistenza morbida. Offima con Zucca e Funghi Porcini.

Disoanibils

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg

Taboll Vucizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 301 keal | 15,0 keal 2000 keal
1269k 1151 % 8400 K

Grassi 1.7 g 2,4 % 70g

di cuigras [O g 0,0% 20 g

si saturi

Carboidrati [ 44 g 16,9 % 260 g

di cui 2,2g 2,4% ?0g

zuccheri

Fibre 199

Proteine 18 g 36,0 % 50¢g

Sale 0,01 0,2% b6g

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realte
| tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della variefd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere.

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento

Energia 345 keal | 17,2 keal | 2000 keal
1456k |17,3% 8400 K

Grassi 2,3 g 3,3% 70g

di cuigras- [O g 0,0% 20 g

si saturi

Carboidrati [ 58 g 22,3 % 260 g

di cui 6,6g 7.3% 90 g

zuccheri

Fibre 12g

Proteine 17 g 34,0 % 50 g

Sale 0,01 g 02% 6g

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere




