
L'abbinamento
tra frutta fresca 
e frutta secca.
Secondo le "Linee Guida per
una sana al imentazione" è
importante assumere
quotidianamente circa 2
porzioni (200 g l 'una) di frutta
fresca e circa 30 g di frutta
secca a guscio.

La frutta fresca è r icca di
acqua, vitamine,  minerali ,  f ibre
ma anche di zuccheri .
Nella frutta secca invece
troviamo grassi  insaturi ,
antiossidanti ,  proteine e f ibre
insolubil i .  

L'abbinamento dei due
alimenti permette la
modulazione
dell 'assorbimento degli
zuccheri abbondanti nella
frutta fresca, riducendo il
picco glicemico e allo stesso
tempo aumentando la
sensazione di sazietà .  

L 'abbinamento di frutta fresca
e secca,  come avviene ad
esempio nel porridge,  r isulta
quindi consigl iabile.

Materiale libero per informazioni generali, non costituisce consiglio medico

w
w

w
.b

ea
tri

ce
an

dr
eo

li.
it

https://www.beatriceandreoli.it/wp-content/uploads/2023/06/La-frutta-secca-qual-e-le-sue-proprieta.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=OLPEraCDxFY&list=PLKAY2im9kFQNA29g4HJMbCXfRMTneug_L&index=8

