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Italia, 16 Ottobre 2020

Cari lettori,

‘"La Nutrizione in Aiuto” prende vita, in piena quarantena, da un gruppo di Biologi
Nutrizionisti di tutta Italia i quali, in modo volontario, hanno deciso di fare squadra per
portare avanti il proprio lavoro di prevenzione e salute per i cittadini.

Non potendoci incontrare di persona, abbiamo dato vita al progetto attraverso i social
network e da li ci siamo coordinati affinche giungesse a Voi il nostro desiderio: essere
d aiuto a chi potrebbe sentirsi spaesato in questo momento d'emergenza.

Il vademecum nutrizionale che Vi presentiamo si rivolge a ciascun componente della
famiglia: bambini, adulti, anziani, donne in gravidanza, soggetti con patologie,
sportivi. Per ognuno ci sono 8 suggerimenti specifici adattati a questo particolare
periodo; troverete poi raccomandazioni per un’alimentazione bio-sostenibile, per una
spesa sana e consapevole anche attraverso la lettura delle etichette, consigli pratici
da applicare in cucina ad alcune ricette sane e sfiziose, oltre a curiosita sull
alimentazione e fake news da sfatare.

Buona lettura.

Il Team de “La Nutrizione in Aiuto”

#vademecumnutrizionale




ISTRUZIONI PER L'USO

Tasto INVIA: nelle pagine di sommario
invia direttamente alla pagina selezionata

3. Pred’!igi cibi freschi

e di Yione per Tasto APPROFONDISCI: nelle pagine con i
“antire il giusto consigli un clic sul testo colorato invia alla
" rto di sali pagina Facebook dell’articolo selezionato

~ arali e di vitamine

.~

Tasto HOME - per ritornare direttamente
alle pagine di sommario

#lanutrizioneinaiuto
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1. Ligiene prima di tutto: lavati spesso le mani.
Pulisci frutta e verdure con il bicarbonato e lava
posate e stoviglie prima di riutilizzarle

2. Ricordati di bere: 8. Non isolarti: resta in
Bevi almeno 1,5L di acqua ogni contatto con parenti ed
giorno. Lacqua e la migliore amici, fai sentire il tuo
amica della tua salute affetto ai tuoi cari

7. Sempre attivo nel
corpo e nella mente.
Esci spesso, fal

attivita fisica, leggi

e dedicati ai tuoi hobby

3. Fai 5 pasti al giorno:
Colazione sfiziosa,
spuntino leggero, pranzo
nutriente, merenda di
frutta, cena con un piatto

semplice ma completo 6. Stabilisci gli orari:

dalla sveglia alla
colazione, dai pasti

4. Frutta e verdura sempre: al sonno. Una buona
Ogni giorno consuma almeno 3 routine contrasta stress,
porzioni di frutta e verdura insonnia e fame nervosa

. Si alle spezie!
Sostituisci il sale da cucina con spezie
ed erbe aromatiche per rendere
piu gustose e sane le tue pietanze

#consigligeneralli


https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/109816930669892
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/111086033876315
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/124390892545829
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/128927408758844
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/133129495005302

1. Yogurt frutta e cereali, per iniziare sono ideali. Con pane,
burro e marmellata, cominci alla grande la giornata. E se
vuoi essere un campione, salta la corda non la colazione

2. Lenticchie, ceci e fagioli,
proteine da signori! In aggiunta ai
cereall, questo piatto non ha
eguali. Hanno forme un po’

curiose, sono le leguminose

8. Un pasto completo farai se un
bel piatto comporrai: a riso, pane o
pasta, aggiungi olio quanto basta.

Proteine e verdure con
varieta, il segreto e tutto qua

7. A tavola dai un taglio
alla tecnologia e mettiin
moto la fantasia. Tutti

| sensi potresti usare
quando e l'ora di mangiare

3. Segui sempre la
stagionalita, se vuoi frutta
e verdura di qualita.
Solo cosl potrai trovare
| nutrienti da assimilare

6. Se come Ercole vuol
diventare, un po’ di sport
non deve mail mancare!
Qualunque sia, non stare
in panciolle per cortesia

4. Le verdure son tue
amiche, non vederle come
nemiche! Con involtini e
polpettine da creare, grande
e forte puoi diventare

9. La merenda della salute: patatine e merendine tieni
lontano se vuoi crescere forte e sano! Frutta e yogurt puoi
gustar e, con mamma e papa, dei dolcetti preparar

#bambini



https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/112499623734956
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/137812601203658
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/129317092053209
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/125737089077876
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/118093826508869

1. Introduci tutti gli alimenti: cereali integrali, legumi, pesce,
carne, formaggi per lo piu freschi, uova, verdura e frutta. Seguire la
stagionalita aiuta ad avere un’alimentazione senza eccessi née difetti

2. Alimenta il tuo sistema 8. Fake news: attento alle
immunitario: pesce, verdure bufale sull'alimentazione.
colorate, semi oleosi, frutta Verifica sempre le fonti
frescaeconilguscioe delle informazioni
manitieniti sempre attivo

7. Integratori
alimentari:

IL cibo vero viene
prima di tutto, in
caso chiedi al
tuo medico o al
nutrizionista

3. Non esagerare con:
caffe, dolci, alcolici,
bevande zuccherate ed
alimenti confezionati.
Riduci il sale e gli aliment:i
salati (salumi e formaggi]

6. Fame nervosa non

ti temo: guando hai
fame sgranocchia finocchi
e sedano, bevi acqua e tisane

4. Fai il pieno di Omega-3:
mangia alici, sgombro,
mandorle e semi di lino

5. Mantieni le corrette abitudini:
non saltare maii pasti, non farne di troppo abbondanti
e aggiungi spuntini leggeri tra un pasto e laltro

#adult



https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/134400641544854
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/130658895252362
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/125312769120308
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/118711753113743
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/115350763449842

1. Proteggi la tua salute:
rendi piu efficiente il tuo sistema immunitario
scegliendo frutta e verdura ogni giorno di colori diversi

2. Proteggiti dalla
disidratazione: bevi

anche se non hai sete.
Te e tisane possono
esserti d’aiuto

8. Insaporisci I tuoli piatti
con erbe e spezie al
posto del sale. Prepara
e cucinai cibi e goditi
iILmomento dei pasti

3. Varia la scelta
degli alimenti e
cerca sempre
quelli di stagione

7. Prediligi la cottura
leggera: cucina i cibi
al vapore o al forno,
evita le fritture

6. Rafforza le tue ossa:
consuma latte, latticini,
proteici: mangia piu acque ricche di calcio ed
spesso pesce, legumi, esponiti al sole per almeno
uova e carni bianche 15 minuti al giorno

4. Aumenta i cibi

0. Rafforza i tuoi muscoli:
non rimanere fermo a lungo,
fal un esercizio fisico leggero ma costante

#anziani



https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/135121804806071
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/131574725160779
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/126189502365968
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/119329679718617
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/116165846701667

1. No a cibi troppo caldi o
troppo freddi; evita fumao,

alcolici, te, caffe, cioccolato,
spezie, bevande gassate, cibi

troppo grassi o piccanti

2. Fai pasti poco
abbondanti e frequenti;
mastica lentamente e
non sdraiarti subito
dopo aver mangiato

1. Scegli alimenti In
nhatura senza glutine:
riso, mais, quinoa, grano
saraceno, teff, miglio,
amaranto, sorgo, fonio

2. Completa la tua alimentazione
con altri alimenti gluten-free:

pesce, uova, carne, legumi,
patate, frutta secca, frutta
fresca e verdure di stagione

2. Prediligi piatti unici e pasti

completi ricchi di fibre, con

attenzione al carico glicemico.
Fai esercizio fisico, ed occhio

al modi e tempi di cottura

1. Avena, bevandaoin
fiocchi, alleata per il
diabete. Consumala
tutti i giorni insieme

a 4 mandorle

2. NO: Farine
raffinate, salumi

ed insaccati, alimenti
In scatola, sale,
alcolicl, fritture

1. Sl: Cereali integrali, semi

oleosi, frutta di stagione,
legumi, frutta secca,

olio E.V.0., pesce azzurro,
cottura al forno e al vapore

#patologie


https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/150785246573060
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/142187300766188

1. Organizza la tua giornata in 4-5 pasti,
non saltare colazione e spuntini per non
arrivare troppo affamata a pranzo e cena

8. Limita te, caffe e cioccolato,
ed utilizza prodotti decaffeinati o
deteinati. No a fumo e alcolici

2. Bevi almeno 2L al giorno,
spesso e a piccoli sorsi: e
Importante essere
adeguatamente idratati

anche a casa. 7. Modera il consumo

di prodotti confezionati
per lalto contenuto
di sale, al suo posto
usa le spezie
quando cucini

3. Prediligi cibi freschi
e di stagione per
garantire il giusto
apporto di sali

minerali e di vitamine 6. Mantieniti attiva

anche a casa per

controllare il tuo peso
ed evitare l'insorgenza
di diabete gestazionale

4. Evita carne e pesce crudi,
iL rischio di tossinfezioni
associato al loro consumo e alto

9. Inserisci pesce cucinato almeno 3 volte
a settimana, soprattutto pesce azzurro
per avere un giusto apporto di Omega-3

#gravidanza


https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/182947406690177
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/177385670579684
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/149369870047931
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/139246661060252

1. Vitamina B12: per prevenire
la sua carenza non dimenticare di
integrarla secondo le necessita personali

2. Fonti proteiche: consuma
giornalmente proteine da
legumi e derivati, da uova
e latticini (se vegetariano)

8. Gravidanza, allattamento,
divezzamento, crescita: affidati ad
un professionista della nutrizione

7. Verdure: non devono
mancare ad ogni pasto,
variale e diversifica
in base alle stagioni

3. Cereali: prediligi |
cereali integralie In
chicco ricchi difibre e
nutrienti, e gli pseudo-
cereali ricchi di proteine

s, sammranial 6. Vitamina D: esponiti

al sole dove possibile

o fai integrazione,
seguendo le indicazioni
del tuo medico di base

4. Omega-3: consuma ogni giorno
noci, olio di semi di lino, semi di
lino macinato o semi di chia.

o. Calcio: bevi acque ricche di calcio, consuma verdure a
foglia verde, crucifere (es. cavolo), mandorle, tofu, semi di
sesamo; latte e derivati (se vegetariano)



https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/161055092212742
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/156631059321812
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/143748700610048

in casa corsa
sul posto o cyclette per 10 minuti, allaperto inizia con la
camminata lenta. Rispetta sempre le distanze di sicurezza

bevi sempre e prediligi
lacqua liscia. No a bevande puo causare danni alla salute.
zuccherate, nervine o alcoliche Consulta un medico sportivo o
un biologo nutrizionista

Carboidrati complessi
prima di allenamento
intenso. Yogurt greco

e avocado post

Carboidrati prima 5
[alterna fra integrali
e non), sali minerali

durante, proteine (animali
e vegetali) dopo

Proteine prima (legumi, yogurt Rispetta la digestione moderando
greco, pesce azzurro, albumi, noci), grassi, carbo e proteine prima.
carboidrati dopo (integrali e non) Frutta pre se lontano dal pasto

3 pasti principali:
carboidrati prima (anche integrali), proteine (uova, carne,
pesce, legumi), verdure, grassi (olio E.V.0.). 2 spuntini (frutta)



https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/175515304100054
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/145061677145417

1. Gli alimenti cotti non sono veicolo di Coronavirus.
Resta valida la regola di lavare sempre | cibi freschi,
gli utensili da cucina e le mani prima di cucinare

8. Bere l'acqua del rubinetto e
sicuro. La depurazione cui e
sottoposta 'acqua potabile e

efficace nell'abbattimento del virus.

2. La Vitamina C e fondamentale
nellambito di un'alimentazione
sana ma non vi sono dati
scientifici di un’efficacia diretta
contro il Coronavirus

7. Le bevande alcoliche
di qualunque grado,
VINO cCOmMpreso, hon
disinfettano il cavo orale

3. Laglio non ha effetto
contro il Coronavirus
pur avendo proprieta
antimicrobiche

6. Bere bevande calde per
guarire dal Coronavirus

e senza efficacia: la
temperatura corporea non
s modifica e Il virus soprawive

4. Bere troppa acqua non
lava il virus dalle vie aeree! Ma
berne 1,0l al glorno assicura
uno stato di salute ottimale

9. Una dieta troppo ricca di proteine non
aiuta a combattere linfezione, anzi puo essere
dannosa se sl soffre di problemi al reni o al fegato

Hfakenews



https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/155596769425241
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/145717350413183

1. E" importante mantenere un peso ottimale
sin da piccoli perche il numero di cellule adipose
aumenta gia nel primo anno di vita e in adolescenza

8. | “prodotti biologici” sono

sottoposti a rigidi controlli
e sono coltivati senza
fitofarmaci di sintesi

2. Sapevate che lo zucchero
bianco e quello di canna hanno
lo stesso apporto calorico?

7. L consumo
giornaliero di sale
non dovrebbe
superare i 3-4g,
pari ad un cucchiaino

3. Gli alimenti “/ight”
sono quelli in cul
alcuni contenuti

nutritivi (grassi) sono
stati ridotti del 30%

6. Cereali e legumi
sono un pasto completo
dal punto di vista aminoacidico

4.15 colori per una sana
alimentazione sono: blu-viola,
verde, bianco, giallo-arancio, rosso

. Di solito chi salta la colazione,
e portato a mangiare di piu
durante larco della giornata

#pilloledinutrizione



https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/162269752091276
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/154199226231662

1. Fai una spesa sostenibile
con prodotti di provenienza locale,
frutta e verdura di stagione a Km zero.

2. Diminuisci il consumo di carne: 8. Acquista, cucina, consuma
la sua produzione necessita di sostenibile: limita i cibi precotti,
molte risorse ambientall. riutilizza gli avanzi e non sprecare

Privilegia i legumi

7. Scegli il pesce pescato

3 localmente rispetto a
quello di acquacoltura,
considerando la
tagionalita delle specie

3. Acquista cibi senza troppi
iImballaggi, sfusioin
confezioni biodegradabili,
riutilizzando 1 contenitori
In vetro

6. Lacqua corrente non

4. Tieni dispensa e frigo in ordine: va sprecata, nheanche in
consuma prima i prodotti deperibili cucina. Se lacquisti, preferisci
e hon sprecare quelli gia aperti le bottiglie di vetro alla plastica

9. Limita cibi superflui come bibite
gassate, zuccherate e junk food:
e una scelta responsabile per te e lambiente

#alimentazionesostenibile 17



https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/180980250220226
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/148526070132311

1. Letichetta di un prodotto alimentare permette
di conoscere le caratteristiche di un dato
alimento tutelando la salute del consumatore

2. Letichetta di un alimento e la
sua carta d’identita, sulla quale
sono presenti informazioni

obbligatorie per legge quali:

8. Gli allergeni: quegli ingredienti
0 sostanze che, una volta
ingeriti, possono causare

allergie o intolleranze

3. Lelenco degli
ingredienti che ne
Indica il nome nel
dettaglio in ordine
decrescente di
concentrazione

7. La durabilita, che a
seconda del prodotto
puo essere la "Data
di Scadenza” o il
“Termine Minimo di
Conservazione”

4. La tabella nutrizionale
che riporta le informazioni
sulla ripartizione dei nutrienti
e sulcontenuto calorico

6. Le modalita di
conservazione e utilizzazione,
utili per preservarne le qualita

5. Lorigine e il luogo di produzione
permettono al consumatore di
conoscere la provenienza dellalimento

Hetichettealimentari



https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/178319193819665
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/158263735825211
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/141039627547622

1. Misure casalinghe. Puoi usare bicchieri e cucchiai per pesare
riso, farina e olio (1 bicchiere=120g, 1 cucchiaino da te=5g,
1 cucchiaio da minestra=10g, 1 pugno=100g=piccolo frutto]

2. Tipi di cottura. Per una cucina 8. Tisane. Scegli quella adatta
sana scegli la bollitura, la cottura a te: drenante per le gambe,
al vapore, al forno, a immersione rilassante per la sera, digestiva

alla griglia, a bagnomaria dopo i pasti, depurativa

per fegato e reni

3. Conservazione dei cibi.
Mantieni piu a lungo i tuoi
alimenti tramite: sott'olio,
congelamento, sotto sale,
essiccazione, sott’aceto

7. Scegli tra i tanti tipi
di sale come quello
integrale o usalil
gomasio (sale con
semi di sesamo)

4. Piatto sano. Dividi il piatto 6. Erbe aromatiche.
in 3 spicchi: 1/4 di carboidrati, Usale per insaporire

1/4 di proteine, 1/2 di verdura e le pietanze: salvia, basilico,
frutta, ed aggiungiolio E.V.0. a crudo prezzemolo, rosmarino

5. La tua acqua. Idratati gia dal mattino. Scegli quella che
fa per te: minerale o oligominerale, ma povera di sodio e
ricca di calcio. Leggi sempre letichetta prima di scegliere

#foodtips



https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/176527027332215
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/151793119805606
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/141145327537052

1. Programma la spesa: aprila dispensa e scrivi la lista
degli alimenti che ti servono pianificando i pasti della
settimana per ridurre gli sprechi e non uscire senza motivo

2. Quali cibi comprare? 8. Sperimenta alimenti
Cibi freschi e di stagione ricchi di nuovi che non hai mai
vitamine e sali minerali oppure provato. Potresti avere

surgelati, evitando i prodotti
gia pronti e cucinati

piacevoli sorprese

3. Rafforza le tue difese
immunitarie: yogurt e
kefir per lintestino;
agrumi, kiwi, fragole
per la vitamina C; olio
extravergine di oliva per
gli antiossidanti

7. Leggi le etichette:
scegli cibi con meno
zuccheri, grassi,
additivi e conservanti

6. Cibo in scatola:
prediligi le confezioni

4. Frutta secca e semi oleosi: di vetro. Scola il liquido
Acquistali con il guscio, per eliminare l'eccesso
non tostati e non salati di olio o di sale

5. Pane: quale scegliere?
Meglio fresco e da farine integrali. Scegli il pane
che puoi tagliare e surgelare in porzioni gia pronte

#consigliperlaspesa



https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/136000541384864
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/132698445048407
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/128502355468016
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/122796336038618
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/117513733233545

Pancakes (1 /= COLAZIONE

o = per 8 pancakes

- 3 albumid'uovo

- 1009 di farina

- 1 cucchiaio di zucchero di canna
- 100mL di latte scremato

- Scorza grattuggiata di limone o
arancia bio

- 1/2 cucchiaino di lievito per dolci

-Montare a neve ferma gli albumi

-A parte unire farina e zucchero, lievito e latte per formare una
crema liscia e senza grumi

-Incorporare, poco per volta, il composto appena ottenuto agli
albumi, mescolando dall'alto verso il basso per non smontarli
-Oleare una padella antiaderente e appena sara calda, aiutandosi
con un mestolo, posizionare il composto

Da consumare con un cucchiaino di marmellata light o burro di
arachidi

#ricette




Grissini di ceci @3 SPUNTINO
v

e Ingredienti e

- 170 g di farina di ceci

- 80 ml di acqua

- Un pizzico di sale

- Due cucchiaini di semi di finocchio
- Due cucchiaini di paprika dolce

- Lavorare gli ingredienti in una terrina fino ad ottenere un impasto
uniforme e privo di grumi

- Prendere piccole porzioni di impasto per volta e lavorarle con le mani
dando la forma di grissini

- Disporli su una teglia da forno rivestita con carta forno

- Cuocere in forno caldo a 180° per 30 minuti, girandoli a meta cottura

#ricette




e INgredienti4
per 2 persone

- 120 g riso venere - 20 g di pistacchi
- 10 pomodori ciliegini al naturale

- 8 olive taggiasche - 2 carote crude

- 2 cucchial di salsa - 120 g piselli

di soia - 2 uova In frittata
- 2 cucchiai di olio - 1 pizzico di sale

Extra Vergine d’'Oliva e pepe

- Far bollire il riso venere insieme ai piselli. n acqua salata secondo il
tempo indicato sulla confezione

- Sbhattere le due uova e mettere il composto in una padella antiaderente
per farne una frittatina sottile. Salare e pepare a piacere.

- Inserire in una ciotola le carote tagliate sottili, i pomodorini tagliati a
spicchi, le olive tagliate a meta e i pistacchi spezzettati

- Mischiare il tutto, aggiungere il riso e la frittatina tagliata a cubetti
-Aggiungere poi la salsa di soia e l'olio EVO e mescolare fino ad ottenere
un piatto omogeneo.




Riso alle
mandorle

® Pasta e ceci @ & &

Pasta zucchine Piadina di

e cecl . .lenticchie rosse.

#Hcliccalaricetta



https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/123940739257511
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/182089790109272
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/116631643321754
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/178315340486717

® Panino azzimo @

Vellutata di

. cavolo viola

Hcliccalaricetta



https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/184218099896441
https://www.facebook.com/Lanutrizioneinaiuto/posts/113776090273976

Y
®

Burger di lenticchie @ Q
o O A

Ingredienti
per 2 persone

- 1509 di lenticchie secche

- 1 carota

- 1 cipolla

- 3 cucchial di parmigiano
grattugiato

- 2 cucchial di pangrattato

- olio extra vergine di oliva (EVO)

-Tritare carota e cipolla e far soffriggere in un giro di olio EVO
-Aggiungere le lenticchie secche gia lavate con acqua corrente e
portare a cottura (per velocizzare il procedimento utilizzare la pentola
a pressione) aggiungendo del brodo vegetale

-A cottura ultimata, privare le lenticchie dell’'eventuale brodo rimasto e
frullare aggiungendo pangrattato e parmigiano

-Ungere le mani di olio e creare con l'impasto |1 burger da cuocere su
carta forno per 15 minuti a 180° girandoli a meta cottura
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