¢ma venero

PIANTA INTERA

FRUTTO

NOME COMUNE Sranc tenero
NOME SCIENTIFICO S

NOTIZIE STORICHE

Lo sua ocoperta risale af 5000 a.C. nefla DMleszaluna
fedtife.  Con la diffusione dei commerci da parte dei greci,
ess0 denne porlate in Stalia e da qui diffusc in tutla Guropa.
Sn Sicilia vengone ancora falte defle antiche vicelle con if
quana fenero, come fa Suastedda o o Dastedda.
Queot wllimo & un pane a lunga conserdagione con fa crosta
cwaccante ¢ dorata, che & molta pit buone dopo qualche
giomo che ¢ olalo fatlo. &' if pane tipico defle aree wmali e




DESCRIZIONE
DELLA PIANTA

La pianta ha radici fascicolate, un fusto erelto e delle foglic
Bammofa&oonwwm]w/za%

DESCRIZIONE DEL
FRUTTO

SO chicco o cariosside ¢ formalo
dall endosperma, ricce di amido, dafl'ilo
che ¢ if nucleo def seme o dall embrione
che sono fe sostanse nulritive

PROPRIETA'
NUTRIZIONALI
per 100 grammi

Ogni 100 grammi di prodotto forniscono 888 keaf
contengonao:

o 18 g di proleine

o 3 g dibpia

o 8 g disodio

o 147 g di magnesio




H grano saracens

PIANTA INTERA ILFRUTTO

NOME COMUNE Srano Saraceno
gawmww&w{ium

NOME SCIENTIFICO

NOTIZIE STORICHE

Sl grane saracenc & una pianta otiginatia defla Siberia. Hase & considerato a lorto un cereale,
i Sunchi fo diffusero in Grecia o nelle penisola Baleanica;

- i popoli mongoli fa introdussere in Polonia ¢ in Germania.

Nlolto probabilmente entrambe fe leotie sone ealte, per cui fa propagasione & avvenula

contemporancamente oia a MNord che a Sud def mondo.

Con ill tempo il qrano saracene divenne uno degli alimenti fondamentali neffa. dieta dei contadini

dellla. Vallellina o 3ol arco alpine. Oqqi siene consumato sotlo forma i guppe o mineslre.

DESCRIZIONE GENERALI DELLA PIANTA
gafj}ﬂnalom&m&,ﬁaod@ofq%, GWXO&QWWMW Sfﬁualoéoi/&wafoiwe
glabre.




S culme principale presenta diversi rami con infiorescenza apicale ([ appendice dei rami), ha un
colore che 4a dal verde allinizic el ciclo, per poi virare verso ifl rosso al momento defla
matuwragione ¢ defla morte della pianta; if numera i culimi dipende sopratlutto dafla fedlilita def
teveno e dafla densitd di semina.

Lo foglie sono ovato-triangolari acuminate, allerne, peduncolate alfa base o sessili verso la parte
distale defla pianta. Gl stami sone olto, { otaric & monaspermo sormontato da uno ofife terminale
Lo piante aono aute sterili: Limpollinasione avviene in entomofilia o anemofife tra piante deffal
Wwomwaxwawm.
DESCRIZIONE DEL FRUTTO
S futlo ha una forma hiangolare ed & marone scuro, per queste ifl qrane saracena di chiamal

PROPRIETA' NUTRIZIONALI per 100 grammi
-gfﬂmmwfoamo, a&i&ﬁeﬂm@aaefﬂfwﬂm«?meW, WW/@W

) 9,758,3)»0041@@;
. 1(3%8/'»%0&/«%&1«1;
° 138'W 93”1«0&4‘;.@;
J 3,4&&3&0&01;
.MW&W&M%@MWQWMM,W,W,
nwgmiog,inm,manﬂme,fem;
. MW&JW%eW&&M@)L%2,%8,%5@%6;&
e Jifamina K, liamina e niacina.



http://www.mr-loto.it/alimentazione/archivio/potassio.html
http://www.mr-loto.it/alimentazione/archivio/magnesio.html

Grano daro

PIANTA INTERA FRUTTO

NOME COMUNE Y
NOME SCIENTIFICO | Jiticum dusum

SLa sua scoperta rivale of 5000 0.C. nefla Messaluna
fentife. ﬁnwmagm&aﬁmmﬁm@eaa
qui in tutla [ Ouopa.

NOTIZIE STORICHE | # eweus ed il bulghus, lipici Cuno della cullura 2ef
Aiffuci anche of di fa defle foro zome di otigine. La
M@mwwmwﬁmo, Hiamato W,aﬁfm@a
XA Quelllo. carfofortine deviva indece dalle influenze
con fa dicina isola 3 Sabadka.




DESCRIZIONE

DELLA PIANTA
DESCRIZIONE
DEL FRUTTO
vaM/La/f)/Lom/e, Ee cariossidl oi Jo/w/b,e/wtam Nelvose e non
W. @um/{io ¢ dowto alla Pa/z/h,ccfww oolnjzww
mwmoge e noszZa/wrw,
Ogni 100 grammi di prodolto formiscono 888 keal <
PROPRIETA' conlengono:
NUTRIZIONALLI ‘ )
. e 124 a/ujuo&uw
per 100 grammi
o 2gqablipidi




/4 fm&/(fo

PIANTA INTERA

G
==

FRUTTO

NOME COMUNE Fuumento o qrane
NOME SCIENTIFICO Sniticum

NOTIZIE STORICHE

Lo ona scoperta wisale of 5000 a.C. nefla

Mezzaluna fetile. § Sreci poi, con fe loro nasi,

DESCRIZIONE
GENERALI DELLA
PIANTA

FAOXX@' enwﬂoﬁvmgzywmmrmaﬂm &meﬁ/m .
8L fusto & lunge ed & robuoto cosi come e radici.

DESCRIZIONE
DEL FRUTTO

gf oﬂ/\mo o catiosside 2
formata dall endosperma,
ricco i amido, dall ifo che &
d nuckeo L seme e




@Wmoﬁaifwaomwsgzswe

CO/V\X/QA’Iﬂ/Oﬂ/O/.
PROPRIETA' e 12 g 2 prolene
NUTRIZIONALI . 85 bpin

per 100 grammi . 8 mg 3 sodio

° 147«@&%/%@




W furro

PIANTA INTERA ILFRUTTO

e g,
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NOME COMUNE Faro

81,{/l'/ioum:

®  Mmonococcum

NOME . s
SCIENTIFICO
[ ] QP,@KI:(],

a/mzi,ﬂ/&a: g)o/a,oea,e

NOTIZIE STORICHE
&Wwwmmwa@%%mgm @awuéfm
Aiffuso in Oqilto, nel PBacino dof Mlediterrance ed in Stalia dove ¢ olato introdollo daghi
gngbﬂiaéoom&ﬂh,mwwmﬁ,mfum mga/{%aﬂﬁmm&o/\%éa%gm
3i vanie vicelle bipiche. Sl coreale prodotto nell @t Valle def Serchio & tull ora lasorako in
Vel nostre Lewitorio viene uoato sopratlublo per vaxi tipi di minestre, per il pane e per didersi
lipi 3i antipasti.




DESCRIZIONE DELLA PIANTA

ngW&deWW,aWWWM,M@MW@M.

DESCRIZIONE DELFRUTTO

v

i halla di un qranoe weolile’, perchs fo glumelle aono fetleralmente
incoffate of chicco (fa cationside). Pertanto, per oltencre if chicco nudo
infegrale & io un processo di aquaciatura chiamato " obramatura
(impropriamente detta anche decorkicagione) daf quale oi oltiene, appunto,
il farro shramale o decorticato (ciod ifl chicco nudo inteqrale)

PROPRIETA' NUTRIZIONALI per 100 grammi
1003&MWW335M, WAWW%M&W%&MW&,G
cmv{'mlﬂ,cmo'

con una conoequente rduzione def rischio di malaltie croniche o degenerative;

un’ aflo percentuale 3i safi minerali o micto efementi. indiopensabili ofl organiome.
mﬁmmmmaagmm;

gluline che & maggiounente digerikile siopetto o quello dof grane;

un basso indice glicomico (date dafla fenta trasformagione degli amidi dwwante fa
digeatione);

elevato quantita di sefenio ¢ acido fofico o forte agione antiossidante

un’ afla percentuale di beta~glucani, gomme naturali che, avendo la capacite di assorbice
acqua o gelificare, diouwltano benefiche in quanto in gqrade di abbassare il colesterolo,
migliorare if metaboliomo degli guccheri @ aumentare if sense di sagietd;



http://www.prometeourbino.it/wiki/Cariosside
http://www.prometeourbino.it/wiki/Glutine
http://www.prometeourbino.it/wiki/Indice_glicemico
http://www.prometeourbino.it/wiki/Antiossidanti
http://www.prometeourbino.it/wiki/Beta-glucani
http://www.prometeourbino.it/wiki/Colesterolo

Longo

PIANTA FRUTTO

NOME COMUNE: a0

NOME SCIENTIFICO: Howewn subgare
NOTIZIE STORICHE

Forge era gia coltivato in Medio Oriente nel V7 millennio a.C. e poi fu diffuso, qragic ai
commerci, in tullo il mondo; sofe aleune forme di grano, sono otiginarie defla Cina. L0,
pertanto, & in grade di adallarwi a caralleristiche ambientali molto differenti tra foro.
@WW&OWWMWX/QP%

- la qranclla 3 alimentagione;

- if foraggio, overo per Lalimentagione degli animali da alfesamento;

- nell indualria degli alcofici gia dai tempi deflantico impero romanc.

DESCRIZIONE GENERALI DELLA PIANTA

Lowgo ¢ una pianta etbacea annuale, che a matwits pus raqqiungere un'allegsa i 60-120 cm.




S fusko & rinestite da. foglie lanceolate ciod tevminana a punta e alterne; fa parte inferiore defla
Joglia appate fiscia, a differenga di quella supetiore, carallerizgata da scanalature.

Lo foglie dell or50 sone pasigionate in modo allerna sull cubimo, 3i forma cifindtica, < nascono proprio
dai nodi. La foglia posta eulla zona teminale, siene definita a bandiera in quanto & quella dafle
dimensioni. pit piccale che liene avvolta la opiga afla nascita.

DESCRIZIONE DEL FRUTTO

S fiori sone composti da due piskifli pelosi e da. tre alami, generalmente sone giallastsi, colorazione
che pud variare in baoe alfa opecic ¢ alfa varield, ofumando dal bianca, af wosso, al nee.

Lo dimensioni. def furlto sono sariabili 3a 8 a 12 mm in lunghesza e 8- 4 mm in larghesza, il peso
3i 1000 semi varia da 25 a 55 g.

PROPRIETA NUTRIZIONALI per 100 grammi

Lorga & mollo facile da digerite <2 & allamente energelico, tanto che in passato veniva wlifizzato in
tutli gl ospedali. ®sso & un'antica tadizione alpina, presente in mofle ricetle, infalli pus essere
lorg0 macinale a pielra, oi produconc poi farine per 9ari prodolti da fomno o inollre tostato
artigianalmente, per produnie " caffe d'orzo”. @ Pedavena possiamo trotare un famose binificio che
acquiola {'orz0 comune collivato attualmente nel befluncse per produre fa. bira.

100 grammi di prodotle formiscone 819 keal e contenganor

o 80 - 84 g i carhoidwali;

o 10 - 14 g 3 proteine;

. 2—49&3«@0&;

° 9g8¢fiﬁu;

o 2,3 g i lipidi;

* 12 mgq di sodic;

° 452@&110&16&0.




Segale

PIANTA INTERA FRUTTO

|

X
Nome comune Segale
Nome Famiglia | Poaceae

scientifico [ Genere | Secale cercal

NOTIZIE STORICHE

S pitv antichi reoti 3i Seqale (rivalenti a 8000 anni fa) sona otati witrovati o Fell @hu
Stalia con la sia dell oviente. § Romani non [ appresgaronc: infatli fa consideraranc un
cibo per poseri, per cui fa denominarono 'mala etba . @ taf propasito £ autore latino Phnio
scisse: «i Samrini, che vivone ai piedi delle @pi, chiamane @oia fo seqale, un cereale
pessimo, buono sofo per fenire fa fame». La seqale & un cereale di montagna che oi adatla
bene come {'avena anche ad allitudini efevate e resiote ai climi freddi; cresce in Lerreni difficili
o poseri. (oleppa, bughiera) ¢ matura in fretla. & estesamente collivata nei Paesi di cullura
germanica, in Russia, in Francia o nell Stalia settentrionale (Frentino-Who @aige, Friuki,
Lombardia ¢ Piemonte) dove disenta addivitlura un afimento base.




DESCRIZIONI GENERALI DELLA PIANTA
&mem%a1m&aﬁwemwmm45w<w>

WWMW?W?MWKQW&%W% gfﬂum/g/oéoomtfmlo
da piit olrali i pessi A erba inkrecciati. Snfine oi trovano fe 1adici, spease mollo corle.

DESCRIZIONE DEL FRUTTO

ENDOSPERMA 0 mandorla TEGUMENTI ESTERNI o crusca

o 44 % ibrei
T - % fibre insolubili
;?{Eg,ga] amilifera é[é’_ ? \l\'gtamnl'[e del gruppo B
) - inerali
ibre solubili 5 Proteine
3

Sostante fitoattive
GERME o embrione g
Ve supos B ]
Itamine del gruppo :
l\plllng,ah e vitamina E ‘j;"‘"b;%
roteine % J
Sostante fitoattive ,

&W&efwm&%@wmwmmw&w
5(?0%8@@%0 ‘WW”,W&W@% %ameammmm,o/%nux{o&amuﬂj}m%o&
W&W&Q&W&W%%W&W&MWW“&
W,MW&WM@&WQWM.@QMLM@WeWWOWO,

MWM@WMM,MWWWMWM%,MMMM

PROPRIETA NUTRIZIONALI per 100 grammi
Ogni 100 ¢ di prodolto forniscone un energia pari a 885 keaf e contengono:
o 254 3 Swassi

. 769a't@w£oaamu

o 14,76mq 3 Proleine

e 10,954 di @equa

o 14,64 3 Fibre

o 0 mq i Colesteralo

o 264mg 3 Potassio

. ngagoao

o 3874 mq di Fosforo

o 33 mq 3 Caleio

¢ 2,6Tmq di Fomo

. @Wuﬁw@lxam@mfmmmadw%@aJWS



http://www.cure-naturali.it/farina-segale/3290

EEMW

PIANTA INTERA

FRUTTO

NOME COMUNE

NOME SCIENTIFICO

NOTIZIE STORICHE

ﬁfméfmm&agdmﬂmaa%m
meta el XV sccolo. Sullasia non i pus
visalire ai nomi delle wariets alfora conosciute o
saperdo accore allendere [ anna 1882 con  §.
Cantoni o Lo campianature acientifiche def 1904,
ai mais wolwali o a becco, overo af mais
in Stalia ¢ legata alle navigagioni tansoceaniche
dall @merca dof Sud 3 fine oltocento. Fra fe
wnolle fa foro parlicolare attengione alfa variets
woskata. Dal 1999 fa Cooperativa Epicola La
produsione ¢ lulela tanto che nef 2008 ¢ olato
Wamw.




DESCRIZIONE GENERALE
DELLA PIANTA

SEMW@@M’WW&@K&WWE
impollinazione Gbera, con . Yo
precace, oltimamente adallata affe zone montane
bellunesi.

DESCRIZIONE DEL FRUTTO

SEWWWW“M
bianco, con oemi dafla inconfondibile forma o
punta el seme, da cui il nome diakeltale sponcio,
ciod che punge. Lo cariossidi hanne wna
consiolenza  ditrea e i colore giallo-arancio
inlenso

PROPRIETA NUTRIZIONALLI
per 100 grammi

862 kcal




/4 fa;/a/b

PIANTA INTERA FRUTTO

Bacello

NOME COMUNE Fagiolo

Phanseaolus sulgasic

NOME SCIENTIFICO Oudine: Jabaceae
QW: g)ylmmwozwa

NOTIZIE STORICHE

Originario defle regioni tropicali 3ol @oia < 3efl’ @frica, if fagiolo oi diffuse in Eqilto, dove costiluiva
sia Lafimento Base dei sacerdoli dwrante i xiti, che un offerta votiva da fare affe Avinild pit importanti.
Soci o« Romani. consumatanc sbituabments if fagiols, ma non fo slencdanc un cbe prefibato.
Dunante il Mediceso, quande in Francia si chiamasta 'mongelte’ < in Stalia "fassels o fasols', la
facilita, 2ella sua collisagione < fe notetols proprield nubtilive ne fecero wn alimento 3ol popolo ¢ Zei
condenti: ingrediente di guppe o contomno di cami con fo quali veniva collo.

Sn. sequilo afla scoperta el @merica, anivarono da quel continente anche i *phaseolus mubgaria” .
Obbero una diffusione relativamente rapida, qrazie of falle che fa genle era gia abituata affe fave, ai
lupini, e appunto af “fagiolo dorico” .




moOuw/to, gwmegwwmm@owﬁu«/{?aﬂe 5&&%%%%@0&%&1,%«%@%@@&
palati defla gente.

DESCRIZIONE PIANTA

Lo foglic sona aflerne, compoote, foumate 3 8 o 5 foglioline di forma. ovale acuminata.

S fioni, innegolaci a 5 potali, hanno Lo tipica corolla papifionacea 2ofle fequminose < sono zaccolli in
infloresconge lalerali. S colori pid comuni sona if Bianco, il rasso, il rasa, if siola.
&Wwﬁmm&%ﬂwmwaﬁwfwm@

DESCRIZIONE FRUTTO

PROPRIETA' NUTRIZIONALI per 100 grammi
100 & prodolto forniscanc 188 keaf ¢ contengono:
. 1098/Laoqml.;
o« 24,5 g di proteine;
. 48ﬁ8&3&4«‘3‘:;
o 14,50 g i fibra afimentare;
. 39&&?4’3&;
o dari aminoacidi ma quelli presenti in percentuale maggiore che sono: acido asparlico, acide
o minerali presenti in maggior quantitd sono:
il s0dia, il potassio, if ferio, ifl fasfora, if manganese, il cakeio, il magnesio, fo ginco < if selenio.
o una buona dose di ditamine dof quuppo B ¢ precicamente be ditamine:
B1, B2, B3, B5, B6; fe vitamine E, K, J < fa sitamina PP.




Ya patata

LA PIANTA INTERA ILFRUTTO

NOME COMUNE: Patata

NOME SCIENTIFICO: Solanum tubercsum ~ famiglia: Solanacee

NOTIZIE STORICHE

La patata & otala collivata per fo prima volta nelle zone pit. elesate defle @nde; piit precisamente fa
coltura 3i questo prodollo risale all undicesime millennio o.C.. La patata seniva essiceata e cootiluiva
denne conascinta in @merica dof Dord ed in Guropa, mentre non fu accolta in Cina, Siappone, e in
tulla € area isfamica. Siccome lo @nde presentanc un clima abbastanza rigido e un lenitorio montuoso,
la patata riesce a crescere anche nefle zone montucse defl Stakia, soprattutlo in Venelo e in Piemonte.
DESCRIZIONE GENERALI DELLA PIANTA

Lo palata & una pianta ebacea che appartione alla famiglia delle Solanacee, essa ha defle radici
mollo potenti che pers non sone allaccale allo stefo dolla pianta ma of fullo, infalli sopa di easo
dopo sellimane 3i somina nascono delfe picole foghe fo quali afoune softe sono allaccate da insetti, £
dovifore, molto dannosi porché fe fore fase si cbano delle foghe compromettendo quindi fo svifuppo
| TIPI DI PATATE PIU IMPORTANTI DELLA NOSTRA ZONA




Osiotone divene varield i patate collivate nefle nostre gone.
&amﬁmmma@fb%mamdto,@édmnf&aw&wam,a%bﬂahem@.£a
fﬂﬁ*ﬂ,é&imﬂoﬂ@ﬂiﬂ%f/ﬂﬂ/&ﬂ/{ﬂm, erw@wgwm,awwm%,m
em@/z/@/i,a,aafmv{?emfa.

Lo tera o ouginale "patata 3 Cesiomagqiore” & una varield di palata mollo richiesta per fa oua
gm%,ewﬂhﬁdaw@omuw&wﬂmam&w@w,o&ew%ﬁwww,
propone un prodotlo in cui & severamente vielale qualbiasi trattamento di disetho chimico e incellicidi
M,WMQW%MQWMWWM
WWM@&W&LO%BW@B&Lgmwwaiw,momwmoﬂo,m
mewaww,m%m,mw&amema
W&W&WWMWW&M@WWO@%L5W
M&WWWMM&M@M&MW@@W&
MWWW.’ ‘%M&%W’tfaw&mhuwa&mmm%mwggewg4aﬁmh
&WW&W@JWMM@OWMMM&WWGW
DESCRIZIONE DEL FRUTTO
gfméﬁafala/{a,Wm%m,o&emoaﬂa{m,mm%mgmmo&c{wm,
molte delicato.

PROPRIETA’ NUTRIZIONALI per 100 grammi
10093AMW77W@W:

o 2,024 di proteine;

. 79,34%& acqua;

. 15,44ﬂ8¢tama‘ao;

e 0,784 guccheri;

° 0,0998/L3/ww£;

o 22q i fibe;

° MMMMLMW,W,M,WemmWW,

° PWOM%M&W:MWC,WMA,W,MWB&WMMF@M




W piselll

PIANTA INTERA FRUTTO

NOME COMUNE Pisolls
NOME SCIENTIFICO Pisum Salisum fam. Lequminose

NOTIZIE STORICHE
8'M/{30frwfrm&w gﬂﬁ»a 51,&31‘/@\%{1»%&%@0, mfammﬂammf,a&oiam)a/{ﬁd,

DESCRIZIONE GENERALI DELLA PIANTA

S pisello & wna piante annuale, con un solo slelo cifinduico, soltife o fragife, 3 funghossa
sariabile da 0,80 a 8 metri (piselli nani, seminani o rampicanti). La gracilits. dei fusti fa o
%@)&W&MW@WL@W,WWW&MW(W,
weld).

Le foglic sone pennale e composte da:

® 2 4 paia 3 foglioline grandi, ovale, intere;

® wna o pii paia di foglioline trasformate in civei;




® un paio di otipale uquali, o addinitlmra pitr qrandi, delle vere foglioline (¢ questa una
caralleristica defla apecie).

DESCRIZIONE DEL FRUTTO
gWMMWWWW,WWe&WW 6%40@1»0@0@0%%

PROPRIETA' NUTRIZIONALI per 100 grammi

importanti. La presensa di fibre, sopratlulto contenute nefla peflicola coterna dei piselli, svolge
una fungione slimofante a favore dell infestine.

Dona presenti anche in buona quantitd sali minewali o oligoelementi, come il potassio, if
forforo, il magnesio, if caleio, if femo, fo ginca < il manganese con pis di 90 mg agni 100
WWWW@M@W%WC,K,AB&KWWeMm
100 grammi di prodotto forniocona TTheal o conlengona:

® 76 q di acqua;

® 7 g di proteine;

® 14,454 di carboiduati;

® 5,674 di guocheri;

® 04q i quassi;

° 5_6?,&%.




