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Articolazione progetto di corretta alimentazione, 
sani stili di vita ed alimentazione e tumori sui 5 anni: 

 CLASSE CONTENUTI LEZIONI/APPROFONDIMENTI 

PRIME Linee guida per una sana alimentazione 
La piramide alimentare 
Bevande alcoliche 
Formazione sulla prevenzione alcologica da parte di PEER 

SECONDE Alimentazione e salute 
Alimentazione equilibrata 
Dietologia 
Piramide alimentare della dieta mediterranea 

TERZE I principi nutritivi e le loro funzioni 
Le tabelle di composizione degli alimenti. Calcolo calorico di un piatto 
La formulazione di una dieta equilibrata. Esempi di diete 
La doppia piramide alimentare/ambientale 

QUARTE Effetti della cottura sugli alimenti  
Composti mutageni e cancerogeni da pratiche di cottura 
Ammine eterocicliche, Idrocarburi policiclici aromatici, Acrilammide 
Promozione della salute 



CLASSE CONTENUTI LEZIONI 
APPROFONDIMENTI 

QUINTA Dietoterapia 
Alimentazione e tumori 
I disturbi alimentari  
 
Intervento da parte di 
medico oncologo 
 
Laboratorio didattico su 
alimentazione e 
prevenzione oncologica 
aperto a pubblico esterno 
(sperimentazione, in 
collaborazione con LILT, di 
un menù idoneo a 
pazienti in cura 
chemioterapica) 



L’incontro si è svolto in tre momenti: 
 

• Introduzione di Chiara Luppi, nostra referente del SIAN 

• Osservazione dei ragazzi 
della classe VD mentre 
preparavano i piatti 

 
• Descrizione dei piatti ed 

assaggio 



FINGER DI PISELLI NATURE 



RISOTTO INTEGRALE CON ZUCCHINE, CURCUMA E ORATA 
 



QUINOA CON ORATA E ZENZERO 

Ingredienti:  
quinoa, zenzero, orata, olio EVO, basilico, limone, arancia, sale, 
pepe nero 
  
Procedimento:  
cuocere per 10 minuti la quinoa e nel frattempo sfilettare l’orata e 
metterla in marinatura per almeno 6 minuti con sale, arancia e 
limone. 
Terminata la cottura della quinoa bagnarla in acqua fredda, 
aggiungere olio EVO, sale, pepe e zenzero.  
Impiattare la quinoa con l’orata e condire con olio EVO 
aromatizzato al basilico. 
  
 



POLPETTE DI MIGLIO E VERDURE 

Ingredienti:  
Miglio, verdure miste di stagione, uovo, sale, peperoncino, 
olio EVO, curcuma o curry, pangrattato 
 
Procedimento:  
Cuocere il miglio a fuoco basso in acqua bollente e sale. 
Preparare il soffritto con olio, cipolla e peperoncino e 
aggiungere poi le verdure a piccoli tocchettini e lasciare 
cuocere. Mescolare infine il miglio alle verdure ripassandolo 
un attimo in padella e poi unire uovo, curcuma, sale, 
peperoncino e un po' di pangrattato. Mettere a riposare e 
raffreddare il tutto per una ventina di minuti in frigo.  
Formare delle piccole polpettine e ripassarle nel pangrattato 
e passarle in forno a 180°C per 15/20 minuti girandole 
almeno una volta. Se vi sembrano troppo secche potete 
spennellateci sopra un po' di olio EVO. 
 



CARCIOFI RIPIENI STUFATI 
 



CARCIOFI RIPIENI STUFATI 
 



PAN DI SPAGNA CON CREMA VEG 
 



TORTA DI CAROTE CON FROSTING AGLI ANACARDI  
E SCIROPPO D’ACERO 

Ingredienti:  
farina 0 o farina 2, zucchero di canna grezzo, lievito, bicarbonato di sodio, cannella, 
noce moscata, carote, noci, latte di soia, olio di semi di girasole, acqua, semi di lino, 
aceto di mele, sale 
Per il frosting: anacardi al naturale, latte vegetale, sciroppo d’acero, vaniglia in polvere 
 
Procedimento:  
In una ciotola riunite la farina, lo zucchero di canna, il lievito, il bicarbonato di sodio, la 
cannella, la noce moscata e il pizzico di sale, le noci tritate e mescolate, aggiungere le 
carote grattugiate e mescolare. Versate a questo punto anche l’olio di semi di girasole, 
il latte vegetale, l’aceto di mele ed i semi di lino precedentemente tritati fino a ridurli 
a una farina grossolana e versati in una ciotolina con i 60 g di acqua bollente e lasciati 
riposare 5-10 minuti.  
Mescolate bene il tutto con un cucchiaio di legno fino ad ottenere un composto 
omogeneo. Rivestite il fondo di una tortiera apribile con carta forno e ungete con un 
goccio d’olio i bordi. Riempitela con l’impasto della torta e infornate in forno statico a 
180°C per 40-45 minuti. Sfornate e lasciate raffreddare la torta. 
 

Per il frosting mettete in ammollo gli anacardi in acqua bollente per 3 ore. Scolateli e 
versateli nel tritatutto insieme al latte vegetale, lo sciroppo d’acero e la vaniglia. 
Azionate il tritatutto e frullate gli anacardi fino ad ottenere una crema liscia e 
lasciatela riposare in frigorifero. 
  
 



GRAZIE PER L’ATTENZIONE! 
 



Peer: 21 delle classi III – IV e V 
Insegnante referente: prof. Paruolo 
Referente Luoghi di Prevenzione: Nicola Gaddi 
Classi interessate: 6 classi I (Agrario ed Alberghiero) 
 
Argomenti:  
• concetti di salute-benessere-malessere 
• tematica alcol  
• implicazioni da un punto di vista scientifico, 

sociale e di vissuto personale 


