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ARACHIDE
(Arachis hypogaea |.)

Fa parte della famiglia delle
Fabacee o Leguminose

Originaria del Brasile, dal Sud
America si e diffusa nel Nord
America e poi negli altri
continenti

In Italia e coltivata dal 1870,
ma senza mai assumere grandi
proporzioni
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ARACHIDI

eDette comunemente noccioline americane, sono destinate al consumo
o alla spremitura

*Elevato contenuto di proteine secondo solo a quello dei pinoli

*Ottimo e anche il contenuto in fibra (10,9%) con prevalente frazione
insolubile

e Ottimi i livelli di sali minerali come magnesio, potassio e ferro

 Alto contenuto di ac. oleico e di ac. linoleico (omega 6)
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MANDORLO

(Prunus amygdalus)

La mandorla e il seme
commestibile del mandorlo,
una pianta alta fino a 10 metri
appartenente alla famiglia
delle Rosacee

Originaria dell’ Asia Minore,
oggi e coltivata e
naturalizzata nelle regioni a
clima mite
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MANDORLE SECCHE

Elevato contenuto di vitamina B2, vitamina E e magnesio

Ricche in fibre (12,7g/100)

Grandi virtu presenta l'olio, che combatte pelle secca e
smagliature, nutre i capelli aridi e secchi e previene le ragadi

al capezzolo durante [|'allattamento
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NOCCIOLO
(Corylus Avellana)

La nocciola e il frutto del nocciolo, una
pianta appartenente alla famiglia delle
Betulacee e originaria dell’/Asia minore; puo

avere un portamento a cespuglio oppure ad

albero ed e in grado di arrivare ad altezze
prossime ai 7 metri; le foglie sono decidue e

a forma di cuore e con un margine dentato

Il nocciolo e una delle piu antiche piante
coltivate dall'uomo
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NOCCIOLE

* Si distinguono dagli altri semi oleosi per il ricco contenuto di vitamine B1, A,Ced E

*Nonostante |la grande ricchezza in grassi (64,1%) risultano di facile digestione

* Sono un'ottima fonte di fitosteroli, sostanze che interferiscono nell’assorbimento
intestinale del colesterolo

Nel caso vengano tostate, si deve far attenzione a non superare i 40 °C allo scopo di
non provocare alterazioni qualitative dei lipidi in esse contenuti
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NOCE
(Juglans Regia)

e Juglans regia: famiglia delle Juglandacee, comunemente note
come noci

e Sono alberi decidui, con altezza compresa tra 10 e 40 metri, a foglie
pennate lunghe, con 5-25 foglioline

* Il nome del genere deriva dal latino: lovis glans (ghianda di Giove)
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NOCI

Eccezionale potere energetico: 689 kcal per 100 g dovuto ai grassi che
presentano pero un favorevole rapporto polinsaturi/saturi: 7,3

Sono una delle rare fonti di acido linolenico, un acido grasso essenziale
omega 3

Discreta fonte di vitamina A, B1 e magnesio

Si possono inoltre utilizzare prima della piena maturazione per
confetture o liquori
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PINO
(Pinus Pinea)

Il pino domestico (Pinus pinea) € anche
chiamato "pino da pinoli"

Appartiene alla famiglia delle Pinacee diffuso
nel bacino del Mediterraneo, in particolare
sulle coste settentrionali, dove formano
boschi (pinete)

Puo raggiungere un’altezza di 25 metri
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PINOLI

e Si distinguono anche per la discreta dotazione di vitamine A, Bl e
B2

*Tra i sali minerali buono il contenuto in fosforo
 Presenza di acido pinoleico che favorisce la secrezione di

colecistochinina, ormone che ritarda lo svuotamento gastrico
aumentando il senso sazieta
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OLIlI VEGETALI

Sono ricavati per spremitura o estrazione con solventi, da frutti o da
semi oleosi di molte piante.
Alimenti ad alto contenuto calorico 90 Kcal/10 gr di prodotto

DA SEMI

DA FRUTTI

DA SOTTOPRODOTTI

PERCORSI SIMPeSV per un AMBULATORIO DEGLI STILI DI VITA ~-SV



ACIDI GRASSI
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ACIDI GRASSI

SATURI

MONOINSATURI

POLINSATURI
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OLII VEGETALI A PREVALENZA DI AC. GRASSI SATURI
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OLII VEGETALI A PREVALENZA DI AC. GRASSI SATURI
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OLII VEGETALI A PREVALENZA DI MONOINSATURI
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OLII VEGETALI A PREVALENZA DI POLINSATURI

— Il termine "semi di girasole" si riferisce ai frutti della pianta
O_“O di (Helianthus annus). Piu precisamente, si tratta di acheni, frutti
girasole secchi contenenti un singolo seme

**Ricco di polinsaturi 50%, monoinsaturi 33% e saturi 11 %
*sDiscreto contenuto vit. E

*» Negli ultimi decenni sono state selezionate piante con un
contenuto in acido oleico superiore (fino al 60% ed oltre). Una
maggiore % di acido oleico aumenta la resistenza alla
degradazione termica ed ossidativa

“s*Composto per il 50% di polinsaturi,
Olio di mais 31% di monoinsaturi e 15% di saturi
fefir s*Per I'uso alimentare necessita di
. | | E una pianta erbacea processo di rettifica e di raffinazione che lo
_Ps«< | annuale della famiglia iImpoverisce della vit E, ma lo rende
delle Poaceae resistente all'ossidazione
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OLIlI VEGETALI A PREVALENZA DI POLINSATURI
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DALL'OLIO DI COLZA ALL'OLIO DI CANOLA

«*'ultima versione dell'olio di colza si chiama olio di Canola, dall’'unione della
parola “Canadian oil low acid”

«» S| tratta di una variante a basso tenore in acido erucico, arricchita con acido
oleico che raggiunge quota 80%, rendendolo simile come composizione all’olio
di oliva

ssLa variante a basso tenore di acido erucico € ricca di acidi grassi Omega 3

e tocoferoli, che hanno effetti positivi sul cuore, come sottolineato anche dalla
FDA americana

Il regolamento UE nr. 696/2014 del 24 giugno 2014 stabilisce che la % di ac.
erucico consentita per gli olii e i grassi destinati al consumo umano deve essere
<al 5%
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OLIO DI CANOLA
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SOTTOPRODOTTI
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