
Abbinamenti sfiziosi 

Come gustare le 3 porzioni setti-
manali di formaggio previste 
dalle linee guida. 

Un menu ragionato 

L’esempio di una giornata ali-
mentare che include latte, yogurt 
e formaggio.  

Sapore e salute 
I formaggi sono ai primi posti 
nella classifica di gradimento 
degli italiani. Come coniugare 
gusto e salute ?  

In Italia esistono oltre 400 varietà di formaggi: la nostra tradizione casea-

ria, infatti, è fra le più ricche al mondo. Ed è sorprendente pensare come 

da un’unica materia prima, il latte, possa provenire una gamma di pro-

dotti con sapori e caratteristiche tanto diversi. Dal punto di vista nutrizio-

nale, tuttavia, quando si parla di formaggio si pensa subito ad un partico-

lare nutriente: il calcio. E in effetti, anche se il formaggio è una impor-

tantissima fonte di varie altre sostanze nutritive, quali proteine 

di elevata qualità, fosforo, magnesio, vitamine come la A, la B2 

e la B12, il calcio rimane senza dubbio il suo nutriente più rappresentati-

vo. E questo vale non solo dal punto di vista quantitativo (vedi tabella), 

ma anche perché nel formaggio il calcio è presente in una forma 

facile da assorbire ed utilizzare. Due fattori, questi, ai quali se ne 

aggiunge anche un terzo, finora poco considerato: il formaggio, e pri-

ma ancora il latte, possono rappresentare una fonte di calcio 

particolarmente vantaggiosa anche dal punto di vista economi-

co.  

Proviamo, infatti, a confrontare un formaggio come il grana con alcuni 

alimenti vegetali spesso indicati come esempio di buone fonti di calcio 

quali gli spinaci e le mandorle. Per introdurre quei circa 580 mg di calcio 

presenti in una porzione da 50 grammi di grana padano o di parmigiano 

reggiano – il cui costo si aggira intorno ad 1 Euro* - dovremmo consu-

mare più di 700 grammi di spinaci (costo medio 1,54 Euro) oppure più di 

220 grammi di mandorle (costo medio 3 Euro). E in più c’è da ricordare 

che negli alimenti di origine vegetale sono spesso presenti sostanze, 

come gli ossalati e i fitati, che ostacolano l’assorbimento del calcio.  

* www.smsconsumatori.it - Ministero delle Politiche Agricole Alimentari e Forestali 

Quando si parla di raccomandazioni 

nutrizionali, è importante considerare 

non solo il valore nutrizionale dei cibi 

ma anche l’appetibilità e, prima anco-

ra, il costo. È quanto ha fatto l’autore di 

un lavoro pubblicato dal Journal of A-

merican College of Nutrition, metten-

do in relazione i dati relativi alle indagini 

sulla sorveglianza nutrizionale negli USA 

con il contenuto di nutrienti dei principali 

gruppi di alimenti, in modo da poter va-

lutare il costo relativo di specifici 

nutrienti provenienti dai diversi grup-

pi. Il costo è stato calcolato come la 

spesa (in dollari) necessaria per coprire 

il 10% del valore raccomandato per un 

determinato nutriente.  
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È evidente, però, che non ci si può soffermare solo su nutrienti “buoni” 

come il calcio, le proteine e le vitamine, senza considerare anche i 

grassi, quelli saturi in particolare, e l’apporto energetico dei formaggi. 

Poiché questi alimenti sono ai primi posti nella classifica di gradimento 

degli italiani, come coniugare, dunque, gusto e salute? Un importante 

aiuto viene dalle linee guida per una sana alimentazione italiana che 

indicano le frequenze di consumo consigliate per i prodotti lattiero ca-

seari (vedi box a destra) da integrare, naturalmente, con le raccoman-

dazioni relative a tutti gli altri alimenti, dal momento che è l’insieme 

delle scelte a determinare l’equilibrio o lo squilibrio della dieta.  

Per ottenere menu equilibrati è ancora più preciso rifarsi ai LARN, le 

indicazioni nutrizionali della Società Italiana di Nutrizione Umana, quelli 

che, per intenderci, dicono quanti grammi di proteine o milligrammi di 

calcio dovremmo assumere al giorno e che rappresentano i fondamenti 

sulla base dei quali vengono elaborate le linee guida. A partire da en-

trambe queste fonti, abbiamo quindi voluto formulare un esempio di 

menu giornaliero che prevedesse le porzioni di latte e derivati consi-

gliati dalle linee guida (vedi box a destra) ma anche gli abbinamenti 

“giusti” per rispettare le indicazioni dei LARN, in particolare per quanto 

riguarda alcuni aspetti fra i più “critici” come le calorie, i grassi e gli aci-

di grassi saturi.  

E a proposito di LARN, non si può non sottolineare una importante no-

vità: dopo 16 anni dalla precedente revisione i LARN sono stati final-

mente aggiornati (è possibile consultare la sintesi prefinale al sito 

www.sinu.it). Fra le tante importanti novità, la prima riguarda il nome 

che, pur essendo rimasto lo stesso, ha un significato un pochino diver-

so: ora, infatti, LARN sta per “Livelli di Assunzione di Riferimento (e 

non più “raccomandati” com’era prima) di Nutrienti ed energia. Questo 

perché, alla luce delle nuove conoscenze, gli esperti hanno ritenuto più 

utile raccomandare non uno ma diversi valori di riferimento, come per 

esempio nel caso dei grassi e dei carboidrati, per i quali sono stati pro-

posti degli intervalli (vedi box sotto) o come per molti minerali e vitami-

ne per i quali, accanto all’assunzione raccomandata, è stato indicato 

anche il livello massimo tollerabile.  

Tutto questo, per meglio garantire la qualità nutrizionale della dieta.  

Latte e derivati costituiscono uno 
dei cinque gruppi di alimenti che 

dovrebbero essere presenti quoti-

dianamente nella dieta: tre sono 

le porzioni giornaliere di latte o 
yogurt (da 125 grammi l’una) e 

tre le porzioni settimanali di for-

maggio (da 100 grammi ciascuna, 
se fresco, e 50 grammi, se stagio-
nato) mediamente consigliate *.  

Nell’ambito di questo gruppo sono 
da preferire il latte parzialmente 
scremato, i latticini ed i formaggi 
meno grassi. 
 

* Linee guida per una sana alimentazione 

italiana INRAN MIPAF rev.2003 consultabi-
li al sito www.inran.it 

Ebbene, il latte ed i suoi derivati, a 

fronte di un apporto energetico pari 

a circa il 10-13% del totale giornalie-

ro, fornivano il 47% del calcio, il 42% 

della vitamina A ed il 65% della vita-

mina D della dieta di bambini e adul-

ti. A tale proposito va ricordato che 

negli USA è pratica molto comune la 

vitaminizzazione del latte con vitamina 

D. Inoltre il latte e i suoi derivati sono 

risultati essere fra le principali fonti di 

vitamina B2, fosforo e vitamina B12. 

L’analisi dei costi ha mostrato che i 

prodotti lattiero caseari sono di gran 

lunga le fonti più economiche di cal-

cio e fra le fonti meno costose di 

vitamina B2 e B12. Frutta e verdura 

sono invece risultate le fonti più econo-

miche di vitamina C, mentre i legumi 

secchi lo erano per la fibra. 

Fonte: Drewnowski A. The contribution of milk 

and milk products to micronutrient density and 

affordability of the U.S. diet. J Am Coll Nutr. 

2011 Oct;30(5 Suppl 1):422S-8S. 
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A lato l’esempio di una giornata alimentare per una ipoteti-

ca donna adulta di età compresa fra 30 e 40 anni, statura 

1,60, peso kg 56, con profilo sedentario ed un fabbisogno 

energetico giornaliero di 1890 kcal (vedi box sotto). 

È stato scelto un esempio di donna sedentaria non perché 

“ideale” (uno stile di vita attivo è fondamentale per la salu-

te) quanto, piuttosto, per enfatizzare l’importanza di evita-

re eccessi in particolare negli apporti di calorie, grassi e 

grassi saturi. 

E quanto più il fabbisogno energetico è basso e tanto più 

diventa facile superare i limiti.  

Le calorie sono ben frazionate nell’arco della giornata, i 

grassi totali (60 grammi) rappresentano il 28,5% 

dell’energia totale, i carboidrati (282 grammi) forniscono 

invece circa il 56% delle calorie totali, pertanto gli apporti 

di entrambi questi nutrienti rientrano negli intervalli di 

riferimento previsti (vedi box a pagina precedente). 

Le proteine garantiscono la quantità raccomandata, gli 

acidi grassi saturi (18,2 grammi) corrispondono all’8,6% 

dell’energia totale e quindi sono in linea con le racco-

mandazioni ed anche il calcio (1236 mg ai quali va poi 

aggiunto il calcio fornito dall’acqua) risulta più che ade-

guato e potrà così bilanciare apporti inferiori nelle giorna-

te in cui non è prevista la presenza di formaggio. 

Alimenti del gruppo della frutta e verdura sono presenti in 

abbondanza a cominciare dalla prima colazione, inoltre 

l’arancia ed il kiwi, che sono buone fonti di vitamina C, 

sono state volutamente previste in abbinamento con il 

radicchio verde ed i legumi per aiutare ad assorbire il 

ferro poco disponibile presente in questi alimenti. 

Una attenzione, questa, importante soprattutto per ra-

gazze e donne in età fertile, i cui fabbisogni di ferro sono 

particolarmente elevati.  
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Le tre porzioni settimanali di formaggio previste dalle linee guida per una sana alimentazione possono naturalmente essere 

utilizzate, oltre che come secondo piatto, come ingrediente di ricette di primi e verdure che, proprio grazie a questa integrazio-

ne, possono diventare anche dei “secondi”.  

Quali abbinamenti provare?  

Ecco qualche idea. 
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