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 SECONDA TAPPA:















• di Avellino.







Ingredienti:
440 gr di ceci lessati e scolati

1 o 2 cucchiai di succo di 
limone

4 cucchiai di olio evo
2 spicchi d'aglio schiacciati

1 cucchiaino di sale
6 cucchiai di tahina

1 ciuffetto di prezzemolo 
fresco

1 pizzico di paprika 
(facoltativa)

PROCEDIMENTO:











Ingredienti per 4 persone:
350 gr. di pasta mista o paccheri
1 scatola di fagioli borlotti lessati
2 pomodori  pelati San Marzano

½ carota, ½ scalogno
200 gr. di salsiccia spellata a crudo

1 bicchiere di vino bianco secco
100 gr parmigiano a scaglie

olio evo
sale e pepe q.b.

PROCEDIMENTO:



Ingredienti:
olio
aglio

pomodori
fagioli 

sedano
sale

PROCEDIMENTO:



Ingredienti:
200g di ceci fritti già lessati

2 cucchiai di frumina o amido di 
mais

1 cucchiaino di curry
1 cucchiaino di paprika

Sale q.b
Olio per friggere (semi di arachidi 

o olio extravergine di oliva).

PROCEDIMENTO:





A tavola sei un tipo

vichingo o mediterraneo?
Scoprilo con l’EduTest sulla Dieta

Mediterranea e impara a mangiare sano e
mediterraneo divertendoti. Rispondi
rapidamente alle domande scegliendo fra le
tre opzioni proposte e valuta le caratteristiche
del profilo assegnatoti in base al punteggio
totalizzato.

Non è mai troppo tardi per migliorare
le proprie abitudini alimentari! Soprattutto
quando si guadagna in benessere e longevità.
Cento anni in media, garantivano Ancel e
Margaret Keys, i pionieri della dieta
mediterranea che trovarono in un piccolo
paesino del Cilento, Pioppi, la ricetta della
lunga vita.



1. Quante volte a settimana consumi
cereali integrali (pane, pasta,
crackers, fette biscottate, ecc.)?

a. Almeno 3 volte a settimana
b. 1-2 volte a settimana
c. Meno di una volta a settimana



2. Quante volte a settimana consumi
legumi (fagioli, piselli, lenticchie,
fave, ecc.) o frutta secca (noci,
nocciole, mandorle, ecc.)?

a. Almeno 3 volte a settimana
b. 1-2 volte a settimana
c. Meno di una volta a settimana



3. Quante volte a settimana consumi
pesce?

a. Almeno 3 volte a settimana
b. 1-2 volte a settimana
c. Meno di una volta a settimana



4. Quante volte a settimana consumi
carne (di qualsiasi tipo, anche salumi
e insaccati)?

a. Meno di 4 volte a settimana
b. 4-6 volte a settimana
c. Tutti i giorni



5. Quante volte a settimana usi l’olio
d’oliva?

a. Tutti i giorni
b. 4-6 volte a settimana
c. Meno di 4 volte a settimana



6. Quante porzioni di prodotti ricchi in
grassi animali (burro, pancetta,
würstel, panna, formaggi e latticini) o
dolci (torta, cornetto, brioche,
merendine, biscotti) consumi a
settimana?

a. Meno di 4 porzioni a settimana
b. 4-6 porzioni a settimana
c. Almeno 1 porzione al giorno



7.  Quante porzioni di frutta consumi al 
giorno?

a. Almeno 3 porzioni al giorno
b. 1-2 porzioni al giorno
c. Meno di una porzione al giorno



8. Quante porzioni di verdura cotta o
cruda (anche se con pasta o riso) o
insalata consumi al giorno?

a. Almeno 2 porzioni al giorno
b. Almeno 1 porzione al giorno
c. Meno di 1 porzione al giorno



9. Quanti bicchieri di vino consumi in
media al giorno?

a. 1 o 2 bicchieri al giorno
b. Non bevo abitualmente vino
c. Più di tre bicchieri al giorno



10. In quali di queste occasioni ti
riunisci più spesso a tavola con amici
o familiari?

a. Pasti principali (colazione, pranzo, cena)
b. Prevalentemente la domenica
c. Ricorrenze/feste calendariali (Pasqua, Natale,

compleanni ecc.)



11. In quali mesi mangi i seguenti
prodotti freschi: melanzane, peperoni,
fagiolini, pesche?

a. Da maggio a settembre
b. Tutto l’anno
c. Da ottobre ad aprile



12. Quando mangi fuori casa, quali di
questi luoghi di ristorazione frequenti
di più?

a. Trattoria /pizzeria
b. Ristoranti etnici (sushi, cinese, kebabberie, ecc.)
c. Ristoranti fast-food



13. A casa come utilizzate il pane che
avanza?

a. Come ingrediente per la preparazione di altre
pietanze
b. Lo congeliamo
c. Lo buttiamo via



14. Quante volte a settimana pratichi
attività sportiva?

a. Almeno 3 volte a settimana
b. 1-2 volte a settimana
c. Non pratico attività sportiva



15. Come raggiungi abitualmente il
luogo di studio o di lavoro?

a. A piedi o in bicicletta
b. Con mezzi pubblici
c. In auto



Mediterraneo/a Doc Quasi mediterraneo/a Quasi vichingo/a Vichingo/a Doc


