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1Dividete il cavolfiore in 
piccole cimette ed eliminate  

il torsolo. Lavatele e cuocetele  
per 5 minuti in acqua salata in 
ebollizione. Spellate e tritate 
finemente la cipolla; sgocciolate  
i ceci, sciacquateli ed eliminate  
la pellicina bianca che li ricopre.

2Scaldate 4 cucchiai di olio in 
una padella, unite la cipolla e 

lasciatela stufare dolcemente per 5 
minuti, bagnandola con cucchiaiate 
di brodo. Unite il curry, tostatelo 
per qualche secondo, aggiungete  
la polpa di pomodoro e il brodo 

rimasto e cuocete la salsa per 10 
minuti, mescolando spesso. Unite  
i ceci e il cavolfiore e proseguite  
la cottura per 20 minuti a pentola 
coperta.

3Sciacquate il riso, trasferitelo 
in una casseruola, copritelo 

con 4 dl di acqua fredda, unite una 
presa di sale e portate a ebollizione, 
abbassate la fiamma, coprite  
la casseruola con un coperchio 
avvolto in un canovaccio pulito  
e cuocetelo per 10 minuti.

4Spegnete, lasciate riposare il 
riso per 2-3 minuti, sgranatelo 

con una forchetta e servitelo con il 
curry di verdure ben caldo e 
profumato con un cucchiaio colmo 
di foglie di prezzemolo tritate 
grossolanamente. Se vi piace dare 
al piatto un sapore ancora più 
esotico, profumatelo con coriandolo 
tritato al posto del prezzemolo.

1Spellate la cipolla e tritatela 
finemente con il finocchietto. 

Scaldate 4 cucchiai di olio in una 
casseruola, unite il mix e rosolatelo 
per 3-4 minuti. Trasferite i piselli  
in un colino, sciacquateli  
ripetutamente sotto l’acqua 
corrente; scuotete bene il colino  
e unite i piselli al soffritto.

2Versate 2 litri di brodo caldo 
nel recipiente, portate a 

ebollizione, coprite e cuocete su 
fiamma bassa per 30 minuti o fino 
a quando i piselli saranno morbidi. 
Se necessario, unite altro brodo. 

Frullate la zuppa con un mixer  
a immersione, regolate di sale  
e pepate.

3Lavate il radicchio,  
tamponatelo leggermente  

con un panno pulito e tagliatelo  
a tocchetti. Scaldate 3 cucchiai  
di olio in una padella, unite  
lo scalogno affettato sottile e  
un mestolino di brodo caldo  
e lasciatelo stufare dolcemente  
per 2-3 minuti. Unite il radicchio, 
salate e cuocete per 3-4 minuti.

4Cuocete i cavatelli in acqua 
salata in ebollizione, scolateli  

al dente e trasferiteli nella padella 
con il radicchio; lasciate 
insaporire per 1 minuto, 
mescolando. Suddividete  
la crema di piselli nei piatti, 
disponete al centro la pasta 
condita e servite; profumate  
a piacere con finocchietto.

CECI E CAVOLFIORE AL CURRY Saperne di più

LA COTTURA DEL RISO
In questa ricetta è pre-
parato secondo il meto-
do pilaf, che deriva da 
una tradizione medio-
rientale. Per cucinarlo 
alla perfezione, prima di 
cuocerl, sciacquatelo a 
lungo sotto acqua fred-
da corrente, in modo da 
eliminare più amido 
possibile: i chicchi a fine 
cottura devono risultare 
sgranati.

I CECI GIÀ LESSATI  
Per gustarli, basta sgoc-
ciolarli, sciacquarli sot-
to acqua corrente e ri-

scaldarli per 
2-3 minuti. 
Conser ve 
della Nonna, 
460 g a cir-
ca 2 euro.

CREMA DI PISELLI E RADICCHIO Saperne di più

I CAVATELLI
Sono una pasta corta, 
tipica delle regioni me-
ridionali. Hanno una 
forma leggermente sca-
vata, che dà origine al 
nome, e misurano 2-3 
cm di lunghezza. Si mo-
dificano nella forma e 
nel nome, a seconda 
delle regioni in cui ven-
gono realizzati. Se li 
trovate, potete sostituir-
li con gnocchetti sardi.

PISELLI SPEZZATI
Privati della pellicina, 
non necessitano di 

a m m o l l o . 
Sono molto 
ricchi di vita-
mine e fibre. 
Col f ior i to , 
350 g a cir-
ca 3 euro.

124
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1Pulite i gamberi eliminando  
il guscio, incideteli sul dorso  

e togliete il filino nero. Schiacciate 
e spellate lo spicchio d’aglio; 
sgocciolate i pomodori pelati  
e tagliateli a pezzetti con un paio  
di forbici.

2Fate soffriggere lo spicchio 
d’aglio in una casseruola con 

4-5 cucchiai di olio; quando inizia 
a dorare eliminatelo, mettete  
nel condimento i gamberi e 
cuoceteli a fiamma vivace per 1 
minuto; bagnateli con il vino bianco 
e lasciatelo evaporare.  

Scolateli con un mestolo forato e 
teneteli da parte.

3Unite al condimento rimasto 
nella casseruola la pancetta 

affumicata tagliata a dadini  
e rosolatela a fiamma dolce. 
Aggiungete i pomodori pelati,  
i rametti di timo legati con un giro 
di spago da cucina e un pizzico  
di sale. Cuocete la salsa per 20 
minuti, mescolando di tanto  
in tanto; quindi togliete i rametti  
di timo e unite i fagioli scolati  
e sciacquati. Proseguite la cottura 
per 10 minuti.

4Aggiungete i gamberi  
ai fagioli in umido, profumate 

con la scorza grattugiata del 1/2 
limone e lasciateli insaporire  
per qualche istante. Togliete  
dal fuoco, regolate di sale  
e cospargete con una generosa 
macinata di pepe. 

1Pulite e tritate finemente  
nel mixer la carota, la cipolla, 

gli spinacini e il sedano, riuniteli  
in una casseruola con i pomodori 
pelati spezzettati, le lenticchie,  
il lardo finemente tritato e 3 dl  
di acqua calda e cuocete il sugo  
su fiamma bassa e a pentola 
coperta per 35 minuti. Regolate  
di sale e spegnete.

2Sciogliete 30 g di burro in un 
pentolino, unite la farina e 

tostatela nel condimento per 3-4 
minuti. Versate a filo il latte 
mescolando contemporaneamente 

con una frusta, regolate di sale e 
cuocete la besciamella su fiamma 
bassa per 7-8 minuti. Unite le 
foglioline di timo finemente tritate e 
30 g di parmigiano e mescolate.

3Scottate le sfoglie di pasta  
in abbondante acqua salata  

in ebollizione per 1 minuto, 
scolatele e stendetele su fogli  
di carta da forno. Ungete una 
pirofila con il burro rimasto, 
stendete sul fondo una cucchiaiata 
di ragù di lenticchie, proseguite 
con uno strato di pasta, un velo  
di besciamella, altro ragù e 
proseguite fino al termine  
degli ingredienti.

4Cospargete la superficie 
con il parmigiano rimasto 

e cuocete le lasagne in forno  
a 180° per 25 minuti.  
Servitele calde tagliate a 
mattonelle quadrate. 

Imparate con noi

Saperne di più

CROSTACEI E LEGUMI
Insieme a pancetta o 
lardo, sono un abbina-
mento molto gustoso 
e raffinato. Il salume si 
sposa molto bene con 
gamberi o scampi, con-
trobilanciando la loro 
naturale dolcezza. 
Mentre fagioli o lentic-
chie accompagnano 
bene i crostacei, grazie 
alla loro delicata cre-
misità. 

I FAGIOLI CANNELLINI
Cotti al vapore, sono 
teneri e saporiti. Prima 
di usarli, basta sciac-

quarli sotto 
acqua cor-
rente. Bon-
duelle, 2x125 
g a circa 2,20 
euro.

LA SFOGLIA PRONTA
Se utilizzate quella sec-
ca, dovete scottarla in 
acqua bollente salata 
per 1 minuto, trasferirla 
in una ciotola con ac-
qua e ghiaccio, per bloc-
care la cottura, e quindi 
farla asciugare senza 
sovrapporla. Se usate 
quella fresca, evitate 
questa operazione, ma 
lasciate la besciamella 
un po’ più  liquida. 

LE LENTICCHIE IGP
I famosi legumi umbri 
di altissima qualità: 

piccole e sapo-
rite, tengono 
perfettamente 
la cottura. Ca-
stelluccio di 
Norcia, 500 g 
a circa 6 euro.

GAMBERI E CANNELLINI

LASAGNE CON LENTICCHIE
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GAMBERI E CANNELLINI
secondo

 Tempo 
1 ora 
 Spesa 
più di 10 euro
 Calorie 
250 a porzione
 Difficoltà 
facile

Ingredienti 
per 4 persone

 800 g di fagioli 
 cannellini già lessati 

 500 g di pomodori 
 pelati 

 500 g di code di
    gambero 

 100 g di pancetta 
 affumicata 

 1spicchio d’aglio 
 2mrametti di timo 
 1 dl di vino bianco 
 1/2 limone   olio

    extravergine di oliva 
 sale  pepe 

LASAGNE CON LENTICCHIE
primo

 Tempo 
1 ora e 30 minuti
 Spesa 
più di 10 euro
 Calorie 
660 a porzione
 Difficoltà 
facile

Ingredienti 
per 4 persone

 250 g di lasagne 
 300 g di lenticchie 
 50 g di lardo 
 1carota 
 1 cipolla 
 1 costa di sedano 
 450 g di pomodori 

 pelati 
 300 g di spinacini 
 2 rametti di timo 
 40 g di farina 
 6 dl di latte 
 40 g di parmigiano 

 reggiano grattugiato 

125
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1Mettete le costine sul tagliere 
e, con un coltellino, eliminate  

il grasso in eccesso: Scottatele  
in acqua salata in ebollizione per 
5-6 minuti (in questo modo 
perderanno ancora parte del loro 
grasso), scolatele con un mestolo 
forato e tenetele da parte. 

2Spellate 1 cipolla e l’aglio e 
tritateli nel mixer con le foglie 

di salvia. Scaldate 4 cucchiai di 
olio in una casseruola, unite il trito 
preparato e lasciatelo soffriggere 
dolcemente per 3-4 minuti. 
Aggiungete la polpa di pomodoro, 

le costine, 5 dl di brodo bollente  
e portate a ebollizione. Unite anche 
i fagioli, regolate di sale, pepate  
e trasferite la casseruola in forno 
già caldo a 180°, poi proseguite  
la cottura per 2 ore con  
il coperchio. Di tanto in tanto, 
mescolate e bagnate con altro 
brodo se necessario.

3Condite le fette di pane  
con un filo di olio. Sbucciate  

la cipolla rimasta, tagliatela al velo 
e mettetela a bagno in acqua 
fredda per 20 minuti. Scolatela  
e asciugatela con carta da cucina.

4Disponete le fette di pane 
sopra la zuppa, accendete  

il grill del forno e proseguite 
la cottura fino a quando 
saranno dorate. Levate  
la casseruola dal forno, 
cospargete il pane con  
la cipolla cruda e servite. 

1Mettete a bagno l’uvetta  
in una ciotola con acqua 

tiepida per circa 15 minuti. Versate 
le lenticchie in un colino e 
sciacquatele ripetutamente sotto 
l’acqua fredda corrente. Cuocetele 
con la foglia di alloro in acqua 
salata in ebollizione per circa 20 
minuti, scolatele e lasciatele 
raffreddare. Eliminate l’alloro. Pulite 
i broccoletti, divideteli a cimette 
piccole e cuocetele per 2-3 minuti 
in acqua salata in ebollizione.

2Sbucciate la cipolla, 
tagliatela al velo e stufatela in 

una padella con 2 cucchiai di olio 
e 2 di acqua finché diventerà 
morbida e trasparente. Unitela  
alle lenticchie insieme alle uova,  
un pizzico di sale, una macinata  
di pepe e frullate gli ingredienti  
con un mixer a immersione.

3Unite l’uvetta scolata e strizzata 
e i broccoletti, mescolate  

e trasferite il tutto in uno stampo  
da plum cake foderato con carta  
da forno unta con il burro.  
Cuocete il paté a bagnomaria  
in forno a 180° per 40 minuti.

4Tritate la mollica di pane, 
mescolatela con i pinoli  

e fatela dorare in una padella 
con 3-4 cucchiai di olio. Levate 
il paté dal bagnomaria, 
lasciatelo riposare per 15  
minuti, sformatelo e cospargetelo 
con la mollica di pane e i 
pinoli tostati. Servitelo a fette.

Saperne di più

BENEFICI LEGUMI
Ricchi di proteine, 
sono molto poveri di 
grassi. Ma non solo. 
Quando sono abbinati 
con lipidi animali, 
come in questa ricetta 
o nel classico lentic-
chie con cotechino, 
migliorano la digeribi-
lità della carne e ridu-
cono l’accumolo di 
colesterolo nel sangue.  

I BORLOTTI
Surgelati appena rac-
colti, vanno cotti come 
se fossero freschi. A 
differenza di quelli sec-

chi, non ne-
cessitano di 
a m m o l l o .  
Orogel, 450 
g a circa 
2,30 euro.

BORLOTTI E COSTINE AL FORNO

IL BAGNOMARIA
È una tecnica di cottura 
che permette di cuoce-
re le preparazioni, sul 
fuoco o in forno, a bas-
sa temperatura. Per la 
cottura in forno, mettete 
lo stampo in una teglia 
a bordi alti e versate 
acqua sufficiente ad 
arrivare ai 2/3 dell’al-
tezza dello stampo e 
mettete in forno. In cot-
tura, aggiungete acqua 
se necessario.

LENTICCHIE ROSSE
Da agricoltura 
biologica e pri-
vate della buc-
cia, cuociono in 
pochi minuti e 
sono molto dige-
ribili. Probios, 
400 g a 3 euro.

Imparate con noiPÂTÉ DI LENTICCHIE ROSSE 
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 Tempo 
1 ora e 30 minuti
 Spesa 
fino a 10 euro
 Calorie 
375 a porzione
 Difficoltà 
facile

Ingredienti 
per 6 persone

 400 g di lenticchie 
 rosse decorticate 

 300 g di broccoletti 
 2 uova 
 1 cipolla bionda 
 30 g di uvetta 
 50 g di mollica di pane 
 40 g di pinoli 
 30 g di burro 
 1 foglia di alloro 
 olio extravergine 

 di oliva 
 sale  pepe

 Tempo 
2 ore e 10 minuti
 Spesa 
più di 10 euro
 Calorie 
360 a porzione
 Difficoltà 
facile

Ingredienti 
per 5 persone

 500 g di fagioli 
 borlotti surgelati 

 8 costine di maiale 
 2 piccole cipolle rosse 
 1 spicchio d’aglio 
 3 foglie di salvia 
 450 g di polpa 

 di pomodoro 
 brodo vegetale 
 4 fette di pane

   toscano 
 olio extravergine 

 di oliva 
 sale  pepe

contorno

PÂTÉ DI LENTICCHIE ROSSE 

secondo

BORLOTTI E COSTINE AL FORNO
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1Ricavate delle strisce  
di scorza da metà arancia e 

grattugiate la scorza dell’altra metà. 
Tagliate il guscio dei gamberi  
sul dorso con le forbici, nel senso  
della lunghezza, ed eliminate  
il filetto nero; lavateli  
accuratamente e asciugateli, 
tamponandoli con un panno pulito.

2Sistemate il cestello per la 
cottura al vapore in una 

casseruola e versate una quantità di 
brodo e vino bollenti, sufficiente a 
sfiorare il fondo. Unite i gamberi con 
la scorza e cuoceteli per 2 minuti.

3Fate intiepidire i gamberi ed 
eliminate il guscio, lasciando 

teste e code attaccate. Sgocciolate  
i ceci dal liquido di conservazione  
in un colino. Sciacquateli sotto  
un getto di acqua fredda corrente, 
lasciateli sgocciolare e metteteli  
in un’ampia ciotola. Mescolate 
gamberi e ceci nel piatto da portata 
e spolverizzate il tutto con  l’erba 
cipollina tagliuzzata con le forbici.

4Mentre cuocete i gamberi, 
spremete le due metà di 

arancia e filtrate il succo attraverso 
un colino. Versate in un barattolo 
vuoto e pulito 2-3 cucchiai di 
succo di arancia e la scorzetta 
grattugiata. Aggiungete 6 cucchiai 
di olio e 1 pizzico abbondante di 
sale e pepe. Chiudete il barattolo 
con il coperchio e agitatelo.  
Al momento di servire, irrorate 
l’insalata di gamberi e ceci  
con la citronnette all’arancia.

1Tritate nel mixer la mollica di 
pane. Lavorate il burro con lo 

zucchero di canna aiutandovi con 
una piccola frusta, fino a renderlo 
cremoso. Tritate finemente il 
cioccolato, trasferitelo in una 
casseruola o in una ciotola resistente 
al calore, unite 4 cucchiai di latte e 
fatelo sciogliere a bagnomaria.

2Incorporate al cioccolato 
sciolto intiepidito il composto 

di burro e zucchero e mescolate 
accuratamente, in modo da 
ottenere una crema fluida e 
perfettamente omogenea. 

3Sgusciate l’uovo separando il 
tuorlo dall’albume, aggiungete 

il tuorlo al composto di cioccolato, 
poi la farina setacciata con il 
lievito, la mollica di pane e infine 
l’albume montato a neve. 
Amalgamate bene gli ingredienti 
con una spatola fino a ottenere un 
composto omogeneo.

4Versate il composto in uno 
stampo da pudding di ceramica, 

di alluminio o di silicone della 
capacità di 1 litro, copritelo  
con un doppio foglio di alluminio, 
immergete lo stampo in una 
casseruola con acqua fino a metà 
dell’altezza dello stampo e cuocete  
il dolce a vapore per circa 40 minuti. 
Fatelo raffreddare nell’acqua e 
capovolgetelo in un piatto. 
Accompagnatelo con la crema 
alla vaniglia e, se vi piace,  
con cioccolato a scaglie. 

Imparate con noi

IL BRODO VEGETALE
Disponete in una pento-
la 1 carota e 1 costa di 
sedano (puliti e tagliati 
a pezzi), 1 cipolla (spel-
lata, tagliata a metà e 
steccata con 2 chiodi di 
garofano), 1 piccolo po-
modoro, 1 foglia di allo-
ro, gambi di prezzemolo 
e grani di pepe. Versate 
3 litri di acqua e cuoce-
te per almeno 1 ora a 
fuoco basso. Filtrate il 
brodo vegetale ottenuto 
e regolatelo di sale.

CECI LESSATI
I saporiti legumi già cot-

ti: devono solo 
essere sciac-
quati e sgoccio-
lati. Conserve 
della Nonna, 
460 g a 2 euro.

GAMBERI E CECI ALL’ARANCIA

UN DOLCE ANGLOSASSONE
Il pudding è un dolce 
tipico del Regno Unito 
e dell’Irlanda, ormai dif-
fuso in tutto il mondo. Il 
termine inglese indica 
budini e dessert al cuc-
chiaio, di solito prepara-
ti con pani dolci, spezia-
ti e pan brioche. Se vi 
piace, potete sostituire 
la mollica di pane con 
la stessa quantità di 
torte lievitate avanzate 
(margherita, plum cake 
o Pan di Spagna). 

LA PASTICCERA PRONTA
Basta montate il conte-
nuto di 1 busta con 3 dl  

di  latte per ot-
tenere la crema. 
Molino Chiavaz-
za, 2x75 g a 
circa 2,5 euro.

Saperne di piùPUDDING ALLA VANIGLIA
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Spinaci e fagiolini

marzo 2016 • 301 Altroconsumo  39

Pesticidi, ecco i più puliti
La presenza di eventuali residui di 
pesticidi, utilizzati in agricoltura per 
tenere microrganismi e insetti lontani dagli 
ortaggi, è stata verificata cercando più di 
350 sostanze. Tra i surgelati, i pesticidi 
erano assenti negli spinaci e rilevati in 
tre campioni di fagiolini, anche se in 
quantitativi molte volte inferiori ai limiti 
di legge. Lo stesso vale per due diversi 
fagiolini in scatola. Nell’insieme dei freschi, 

dei freschi puliti e dei cotti, compresi gli 
spinaci in scatola, gli unici a contenerne, 
sempre in quantità non preoccupanti e 
lontane dai limiti, erano gli spinaci cotti. 
Abbiamo assegnato cinque stelle a tutti i 
prodotti risultati del tutto privi di pesticidi 
(esempio che dovrebbero seguire tutti), 
e quattro a quelli dove abbiamo trovato 
tracce di un solo fitofarmaco. Tre stelle 
indicano che il prodotto o l’insieme di 
prodotti ne conteneva almeno due o tre. 
Come è noto, uno dei problemi aperti dei 
pesticidi è proprio l’effetto cocktail, l’uso di 
più sostanze, anche se ognuna nel limite di 
legge: qui indichiamo i prodotti più puliti.

Igiene, surgelato batte fresco
Uno dei motivi per i quali portare tante 
verdure a tavola è impegnativo è che già 

solo pulirle può rivelarsi piuttosto laborioso. 
Abbiamo ricercato la presenza di corpi 
estranei nei nostri prodotti, trovando 
terriccio soprattutto negli spinaci freschi.  
Mentre la conta microbica ha spesso visto 
penalizzati i prodotti freschi rispetto ai 
surgelati. Poiché si consumano in genere 
dopo la cottura, la carica microbica viene 
comunque abbattuta, eliminando i rischi. 
In nessun campione abbiamo trovato 
microrganismi pericolosi (abbiamo cercato 

Salmonella, Listeria monocytogenes, due dei 
più importanti microrganismi responsabili 
di infezioni alimentari, e Stafilococchi). 

Spinaci già lavati: gambi di troppo 
Abbiamo ricercato anche la presenza di 
difetti: negli spinaci, per verificare che non 
ci fossero più gambi che foglie; nei fagiolini, 
che non vi fosse un’eccessiva presenza di 
punte o filamenti. Nel caso degli spinaci 
i prodotti più problematici sono risultati 
quelli già puliti e lavati e un campione 
surgelato. Qualche filamento di troppo nei 
fagiolini cotti pronti all’uso, in un prodotto 
surgelato e in due in scatola. 

Assaggio: bene anche scatole e surgelati
I nostri esperti hanno effettuato l’analisi 
sensoriale completa dei prodotti. Sono 

stati valutati odore, sia appena aperta la 
confezione sia prima e dopo la cottura, 
colore, freschezza (non per i surgelati) 
presenza di segni di ricongelamento 
(solo per i surgelati). Infine è stato dato 
un giudizio al sapore dopo la cottura (o 
riscaldamento se già cotti). Non abbiamo 
riscontrato problemi seri, anzi nel 
complesso possiamo dire che per ogni 
categoria di prodotto ci sono sia prodotti 
ottimi sia medi. In media, i fagiolini freschi 
hanno battuto nettamente quelli già cotti 
pronti all’uso, mentre gli spinaci freschi 
battono quelli in scatola. 

Vitamine e minerali: che fine fanno?
Abbiamo verificato il contenuto di alcune 
vitamine (la C e la PP), e alcuni minerali 
(ferro e fosforo) nelle diverse categorie di 
prodotti,  prima della cottura e dopo. In 
partenza, diciamo subito che il contenuto 
di vitamine e minerali è nettamente 
maggiore nei prodotti freschi, seguiti dai 
surgelati, dai prodotti già lavati e dai cotti 
pronti all’uso. Però spinaci e fagiolini di 
solito si mangiano cotti: che cosa ci arriva 
nel piatto? Diciamo subito che la situazione 
dopo la cottura tende ad allinearsi, anche 
se ci sono differenze. La vitamina PP 
sostanzialmente dopo la cottura è a un 
livello abbastanza simile in tutti i prodotti, 
con i freschi sempre in testa e le conserve 
sempre all’ultimo posto. Per la vitamina 
C bisogna fare una distinzione. Nei 
fagiolini non si evidenziano praticamente 

Spinaci surgelati
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F
BUITONI LA VALLE DEGLI ORTI 

Gli spinaci fior di foglia
450 2,09-2,31 4,81 A B A A A A A 96

FINDUS Ciuffetti di spinaci 450 1,45-2,09 4,05 B A A A A A A 95

OROGEL Cubello spinaci foglia più 900 2,35-3,49 3,24 A B A A A A B 86

FINDUS Spinaci in foglia 850 2,79-3,55 3,78 B B A A A A B 85

COOP VIVIVERDE Spinaci in foglia biologici 450 1,25-1,9 3,75 A B A A A A B 84

F GREEN GROCER’S (LIDL) Spinaci in foglia 1000 1,39 1,39 C B A A A A B 79

BONDUELLE Spinaci millefoglie 750 2,29-2,98 3,63 B B A A A A B 76

OROGEL Il benessere spinaci fogliabella 450 1,99-2,49 4,84 A B A A A A C 73

CARREFOUR Spinaci in foglia 600 1,75-1,99 3,02 B B A A A A C 65

BOFROST Sfoglielle di spinaci 1400 6,75 4,82 C B A A A A C 62

ESSELUNGA Spinaci in foglia 450 1,15 2,56 B B A C C A C 56

In partenza il prodotto fresco è più ricco 
di vitamine e minerali, ma con la cottura si allinea

qualità buona qualità media
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BUITONI LA VALLE DEGLI ORTI 
Gli spinaci fior di foglia
2,09-2,31 €

fibre”, oppure il contenuto di vitamine, 
con indicazioni per gli spinaci quali “ricchi 
di vitamina A, K, folati” oppure “fonte 
naturale di vitamina E e calcio”. Tutti i claim 
sono in linea con il regolamento europeo 
1924/2006.

Nitrati nella norma, nitriti assenti
Abbiamo verificato nelle verdure del 
test la presenza di residui di nitrati, 
sostanze chimiche largamente diffuse 
nel terreno e nelle acque, che derivano 
dalla degradazione della materia organica 
(humus). L’uso eccessivo di fertilizzanti 
azotati, sia chimici sia naturali, determina 
un accumulo di nitrati nel suolo e nelle 
piante, quindi anche nelle verdure, 
specialmente se a foglia larga come appunto 
gli spinaci. La presenza di 5 stelle in tabella 
(ottimo) significa che i nitrati erano inferiori 
a 500 mg per chilo di prodotto, mentre nei 
due prodotti con tre sole stelle ne abbiamo 
trovati tra i 1.000 e i 2.000 mg al kg. Siamo 
sempre al di sotto dei limiti di legge. Per 
i fagiolini, verdura a basso contenuto di 
nitrati, non esistono limiti legali. Abbiamo 
assegnato cinque stelle ai prodotti con meno 
di 250 mg di nitrati per kg e quattro stelle a 
quelli che ne contenevano tra i 250 e i 500 
mg/kg. I batteri provenienti dal terreno 
possono trasformare i nitrati in nitriti che 
rappresentano un potenziale rischio per 
la salute. In nessuno dei campioni è stata 
rilevata la presenza di nitriti.

PRO  Informazioni molto 

complete in etichetta; assenti 

i pesticidi; pulitissimo; foglie 

grandi e di ottimo aspetto; 

risultati ottimi anche per 

l’igiene. Molto apprezzato 

all’analisi sensoriale.

CONTRO  Contiene più nitrati 

di altri prodotti, ma sempre a 

livelli molto bassi.

IL NOSTRO PARERE  

Superano brillantemente 

tutte le prove, ma sono tra i 

più cari del test.

PRO  Assenti i pesticidi, senza 

corpi estranei, ha foglie 

grandi e di ottimo aspetto; 

igiene eccellente.

CONTRO  Etichetta da 

migliorare; è il prodotto col 

maggior contenuto di nitrati 

del test; all’assaggio ottiene 

nel complesso un buon 

risultato ma, rispetto agli altri, 

ha un sapore poco definito.

IL NOSTRO PARERE  Esce a 

testa alta dalle prove ed è il 

prodotto meno caro.

7996
GREEN GROCER’S (LIDL) 
Spinaci in foglia
1,39 € 

QUALITÀ 
BUONA

QUALITÀ 
BUONA

Cotti e pronti per il consumo

Confezionati già lavati

Freschi

In scatola

84

63

70

61

QUALITÀ 
BUONA

QUALITÀ 
MEDIA

QUALITÀ 
BUONA

QUALITÀ 
MEDIA

Nitrati e nitriti: B
Pesticidi: D
Igiene: C
Difetti: A
Corpi estranei: A
Assaggio: A

Nitrati e nitriti: B
Pesticidi: A
Igiene: E
Difetti: C
Corpi estranei: C
Assaggio: A

Nitrati e nitriti: A
Pesticidi: A
Igiene: E
Difetti: non valutati

Corpi estranei: E
Assaggio: A

Nitrati e nitriti: B
Pesticidi: A
Igiene: non valutata

Difetti: A
Corpi estranei: A
Assaggio: C

SPINACI 
freschi, in scatola, già lavati, cotti

Quelli in scatola sono i meno apprezzati all’assaggio. I freschi 

e i già lavati ottengono i risultati peggiori in igiene. I prodotti 

cotti hanno meno batteri, ma contengono tracce di pesticidi.
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Coop 
Fagiolini finissimi
1,03-1,47 €

Fagiolini surgelati

TIPO PREZZI RISULTATI
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F F COOP Fagiolini finissimi 450 1,03-1,47 2,59 A B A A A A A 96

CARREFOUR Fagiolini finissimi 450 1,59-1,95 3,85 B B A A A A A 95

BOFROST Fagiolini finissimi 1000 5,95 5,95 B B A A A A A 93

FINDUS Fagiolini primavera extrafini 450 2,02-3,01 5,79 B B C A A A A 89

BONDUELLE Natura in padella fagiolini extrafini 450 1,99 4,42 B B B A A A B 79

BUITONI LA VALLE DEGLI ORTI I fagiolini extrafini 600 2,59-3,79 5,45 B B C A C A C 63

OROGEL Primo fiore fagiolini  finissimi 750 2,9-3,79 4,34 A B A B A A C 63

DELIZIE DAL SOLE (EUROSPIN) Fagiolini finissimi 600 0,99 1,65 B B A A A A D 56

Fagiolini in scatola

TIPO PREZZI RISULTATI
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F ESSELUNGA Fagiolini finissimi 400 Lattina 0,89 4,05 C C B A A A A 89

MACHANDEL Fagiolini spezzati bio Demeter 340 Vetro 1,08 5,54 C C B A A A A 88

LE CONSERVE DELLA NONNA  

Fagiolini verdi extrafini
680 Vetro 2,29 6,64 B D B A A A A 88

BONDUELLE Fagiolini extra fini cotti al vapore 295 Lattina 2,19 9,95 C A B B A A A 88

F CA’ DELL’ORTO (IN’S) Fagiolini finissimi 800 Lattina 0,99 2,25 B D B B C A A 81

CONAD Fagiolini fini 400 Lattina 0,81-0,85 3,77 B C B A C A C 63

VALFRUTTA Fagiolini fini di giornata 400 Lattina 0,99-1,15 4,98 B C B A A A C 60

96 QUALITÀ 
BUONA

PRO  Etichetta impeccabile; assenti i 

pesticidi; prodotto molto pulito e senza 

filamenti; risultati ottimi anche per 

l’igiene e la prova di assaggio.

CONTRO  È uno dei prodotti che contiene 

più nitrati tra i fagiolini surgelati del 

nostro test, anche se a livelli molto bassi.

IL NOSTRO PARERE  Qualità eccellente a 

un prezzo molto vantaggioso.

qualità buona qualità media

«Molto del contenuto di vitamine delle 
verdure si perde ancora prima che 
arriviamo a comprarle», spiega Lo Scalzo. 
«Soprattutto le verdure a foglia hanno 
un’alta superficie di scambio, perdono 
molta più acqua e quindi sono più soggette 
a cambiamenti nel tenore di vitamine». Che, 
continua il ricercatore, si dividono in due 
grandi famiglie: «Quelle liposolubili come i 
carotenoidi, di cui sono ricchi gli spinaci, e 
la vitamina A si mantengono con trattamenti 
termici drastici. Mentre le vitamine 
idrosolubili, in primis la vitamina C, che 
è la meno stabile, si sciolgono nell’acqua 
di cottura, che le porta via. Le cotture 
migliori per le verdure, sono quindi quelle 
senza immersione nell’acqua: al vapore, al 
microonde o in forno». 
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differenze tra il quantitivo prima e dopo la 
cottura. Negli spinaci si è invece registrato 
un crollo in tutte le tipologie, tranne che nei 
surgelati. In ogni caso, il prodotto in scatola 
si rivela il più povero. Quanto all’apporto 
di ferro, resta abbastanza simile in tutti i 
prodotti. Tra gli spinaci vanno meglio quelli 
già lavati e quelli già cotti. Per il fosforo una 
volta cotti sono in testa i prodotti freschi, 
tra gli altri bene in particolare i surgelati. In 
conclusione, dopo la cottura tutti i prodotti 
diventano abbastanza simili. Per questo 
affiancare al prodotto fresco una soluzione 
più comoda, in particolare ricorrendo 
ai surgelati, non comporta il rischio di 
impoverire la propria dieta. A maggior 
ragione se l’alternativa è rinunciare. 

Qual è la cottura ideale?
Lo abbiamo chiesto a Roberto Lo Scalzo, 
ricercatore del Consiglio per la ricerca in 
agricoltura (Crea), tra gli autori di un recente 
studio che ha indagato i cambiamenti che 
avvengono in melanzane, pomodori e 
peperoni quando sono cotti sulla griglia. 
Dalla ricerca è emerso che i composti 
fenolici contenuti nelle verdure, che hanno 
un potere antiossidante, invece di essere 
degradati venivano resi più disponibili 
dalla cottura. Insomma, alcune verdure 
per certi aspetti con la cottura migliorano. 
Spinaci e fagiolini come andrebbero cotti 
per preservare al meglio le loro proprietà? 

PRO  L’etichetta è completa; è il 

prodotto in scatola con il 

contenuto più basso di nitrati; 

eccelle nella valutazione 

sensoriale.

CONTRO  Tra i difetti è stata 

riscontrata la presenza di 

qualche filamento; è stato 

trovato un pesticida, pur in 

quantitativi lontanissimi dal 

limite di legge.

IL NOSTRO PARERE  È un 

prodotto di elevata qualità  

ed è anche il più economico.

81
Ca’ dell’orto (In’s) 
Fagiolini finissimi
0,99 €

QUALITÀ 
BUONA

Esselunga
Fagiolini finissimi
0,89 €

PRO  Supera bene le analisi di 

laboratorio e la prova 

sensoriale; assenti i pesticidi; 

pulitissimo, senza filamenti.

CONTRO  L’etichetta non 

indica le modalità di 

preparazione né il numero di 

porzioni che si ricavano dalla 

confezione. Contiene nitrati 

ma a livelli molto bassi.

IL NOSTRO PARERE  

Prodotto di ottima qualità a 

un prezzo non troppo alto.

89 QUALITÀ 
BUONA

Freschi
63 QUALITÀ 

MEDIA

Nitrati e nitriti: B
Pesticidi: A
Igiene: E
Difetti: non valutati

Corpi estranei: C
Assaggio: A

Confezionati già lavati

Cotti e pronti per il consumo

70

51

QUALITÀ 
BUONA

QUALITÀ 
MEDIA

Nitrati e nitriti: B
Pesticidi: A
Igiene: E
Difetti: A
Corpi estranei: A
Assaggio: A

Nitrati e nitriti: B
Pesticidi: A
Igiene: C
Difetti: C
Corpi estranei: C
Assaggio: C

FAGIOLINI 
freschi, già lavati e cotti

Per quanto riguarda la gradevolezza, i freschi e i già lavati battono i cotti pronti 

per il consumo. I freschi hanno molti più batteri, destinati peraltro a essere 

abbattuti con la cottura. I cotti presentano alcuni corpi estranei.
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