RUBRICA IL PRODOTTO DEL MESE
PASTA E FAGIOLI

Pasta e fagioli ¢ il piatto della tradizione veneta per eccellenza.

L’unione tra cereali e legumi crea un perfetto connubio, questo perché i legumi
contengono un’elevata quantita dell’amminoacido lisina, ma sono poveri di
metionina e cisteina. L’accostamento, in questo caso, della pasta, che rappresenta
un’ottima fonte di metionina e cisteina, rende questo piatto completo a livello di
amminoacidi essenziali, e quindi un’ottima fonte di proteine vegetali.

La pasta e fagioli, abbinata ad un piatto di verdure assicura un pasto completo e
nutriente e ricco di gusto. Contiene minerali € micronutrienti, tra cui il selenio, lo
zinco, il magnesio, il calcio e il fosforo, preziosi per molte funzioni dell’organismo.

| fagioli sono ricchi di ferro. Abbinare questo piatto a delle verdure oppure ad un
frutto ricco di vitamina C ne aumenta I’assorbimento. Costituiscono un buon
alimento per chi soffre di affaticamento e anemia. Aiuta a contrastare la stanchezza e
favorisce I’attenzione.



Mangiare la pasta e fagioli fa bene anche al corretto funzionamento dell’intestino.

Questo piatto ricco di fibre favorisce, infatti, la motilita intestinale. Apporta, inoltre,
sostanze prebiotiche che rafforzano i batteri buoni e favoriscono la salute generale
dell'organismo.

La pasta e fagioli e inoltre un primo piatto che migliora la salute del cuore, tenendo
sotto controllo i livelli di colesterolo.

Oltre al tema legato alla salute, 1 legumi sono ottimali anche per I’ambiente, sono un
alimento molto sostenibile, perché necessitano relativamente di poca acqua rispetto
ad altre fonti di proteine e riducono le emissioni di CO2, principale fattore dei
cambiamenti climatici.

Nei nostri menu invernali troverai la pasta e fagioli, ad esempio, il venerdi della
settimana 3A.

Troverete anche altri legumi (ceci, piselli, lenticchie..) nel menu, mi raccomando,
assaggiateli sempre, che sono degli alimenti preziosi, che fanno molto bene
all’ambiente e alla salute, vi faranno crescere forti e sani!



