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PROPRIETA

Le mandorle contengono una
quota importante di acid
grassi mono e polinsaturi (tra
cul omega 6), vitamine (tra cul
B2 ed E), sali minerali (come
manganese, magnesio, rame,
fosforo e rame), oltre a fibre,
oroteine e antiossidanti -
resenti questi ultimi
soprattutto nella buccetta.

LE MANDORLE

)

COSA SONO

Le mandorle sono | semi commestibili
ricavati dall'albero del mandorlo.

Dal punto di vista nutrizionale
appartengono alla classe della frutta

secca a guscio, la cui assunzione e

consigliata in una porzione di circa 30g
al giorno (circa 10-15 mandorle).

VTILIZZI

Le mandorle trovano facile impego in
diverse preparazioni sia dolci che
salate. In ogni caso sarebbero da
preferire al naturale e con la buccetta.
Possono essere consumate tal quali, da
sole o all'interno di insalatone, zuppe,
torte e biscotti, granola, muffin, ma
anche in preparazioni vegane come ad
esempio la ricotta di mandorle.

noltre vengono utilizzate nella
realizzazione di olio, latte, farina.

Materiale libero per informazioni generali, non costituisce consiglio medico


https://www.beatriceandreoli.it/wp-content/uploads/2023/07/La-frutta-secca-qual-e-le-sue-proprieta.pdf
https://www.beatriceandreoli.it/wp-content/uploads/2023/07/I-biscotti-meglio-fatti-in-casa.pdf
https://youtu.be/NmukLpvxcig
https://youtu.be/yc-jYCw3g7U
https://youtu.be/6Ms2yXyHv0Q

