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10 * Dove non va acqua ci vuole la zappa
* Fave in fiore, acqua a tutte l'ore
10 * Chi semina con l'acqua, raccoglie con il paniere
10 * Cielo rosa e turchino aiuta il contadino

. * La pianta che ha molti frutti non li matura tutti L’ ORTO AMICO

%ROVERB | @ Comune di Pesaro
&

Finalmente é arrivata la bella stagione e con lei
tantissimi vegetali, ottimi per tenerci in forma e

Lo

gustosissimi.
Prepariamo quindil'ortoin ... tavola 0 * Poca uva molto vino, poco grano niente pane D EL LA SA |_ UTE
* L'oliva quando pende, tanto piu rende
Rigatoni all'ortolana gratinati ~ + Se vuol mandare | malanni al diavolo, e non solo...
Tagliatelle al sugo di piselli ricorda la virtu del cavolo
Insalata allegra 3 * Una mela al giorno toglie
Torta alle carote R ) ) = s il medico di torno
: : > 3 * Un piatto di lattuga
8 > 6 I'insonnia mette in fuga
/) olef 6 |° 3 2 * Le modeste erbe
\ . o[, dell'orto a piu mali
2 2 'e v 3 dan conforto
i
1 ) .

-

_ j’
\\/ 4
idind

)
wy

elaborazione testi a cura di:
Paola Battisodo - dietista Comune di Pesaro
grafica: Ornella De Angelis - CESDE
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La terra rappresenta il legame ’ ‘ GLI ORTAGGI Comprendono una moltitudine di prodotti che provengono dall'orto e che LE ERBE AROMATICHE Le erbe aromatiche, utilizzate sin

con I'ambiente ed & b Ottenere prodotti sani, freschi e di stagione rappresentano una importante categoria alimentare perché pur non fornendo dai tempi antichi per curare il
I'origine di tutti Educare allg varieta : apporti energetici rilevanti contengono acqua in quantita elevate, sono una fonte di vitamine e sali corpo e lo spirito, contengono sostanze di odore gradevole (aromi),
gli alimenti. o Rispettare I'ambiente e la natura con le sue risorse minerali differenti e in quantita variabili in base al tipo. Il contenuto di fibra li rende fondamentali per la ricche di oli essenziali.

Affrontare e risolvere problemi

Imparare il valore del tempo naturale e biologico
Relazionarsi con il consumo

Rispettare il lavoro dell'uomo

Riscoprire le tradizioni

acquisire abilita manuale

Aumentare la capacita di osservazione

regolazione dei processiintestinali, per il controllo del livello di colesterolo e di glucosio nel sangue. Sono una risorsa inevitabile in ogni orto: facili da coltivare,
La classificazione degli ortaggi viene fatta, in base alla parte della pianta che si utilizza, nei seguenti danno sapore ai nostri piatti, hanno mille proprieta terapeutiche
raggruppamenti: e molte di loro hanno anche la capacita di allontanare insetti
»  Ortaggi da fiore: broccoli, carciofi, cavolfiori. molesti.
»  Ortaggi da frutto: cetriolo, melanzane, peperoni, pomodori, zucchine. Molte piante aromatiche hanno anche proprieta
Ortaggi da seme: ceci, fagioli, fave, lenticchie, piselli, soia. . medicinali e officinali ma vengono generalmente
Ortaggi da foglia: bietola, cicoria, lattuga, spinaci. ol utilizzate:
3 s Ortaggi da radice: barbabietola, carota, rapa, ravanello, sedano rapa. _
| Ortaggi da fusto: asparagi, finocchi, sedano. : bt w0 f . . . . .
ORTO Ortaggi da tubero: batata (patata americana), patata. ' L -+ Incucinacome spezie per insaporire
' ‘ In erboristeria fresche o piu frequente
essiccate per la preparazione di infusi o
dissetanti
Industrialmente per la preparazione dili
In profumeria per la preparazione artig
di profumi, pomate e creme

Coltivare I'orto
€ un modo per:

Cosa coltivara? Scegliere gli ortaggi giusti non dipende solo dal proprio gusto alimentare, ma anche dalla
Ortaggi ed disponibilita di spazio e di esposizione o dal tipo di terreno. Ricordatevi che non esiste ortaggio che
erbe aromatiche J cresce in perfetta solitudine e abbandonato a se stesso. Va controllato quotidianamente
- per scoprire le prime avvisaglie di malattie e attacchi di parassiti,
~ l'annaffiatura deve essere costante come pure i trapianti e le rinvasature. | ~ : ] L |
4% Insomma, nessuna difficolta ma un minimo di impegno che sara 8 : * Nelle industrie chimiche per l'es
generosamente ricompensato. - 5 AR dglle essenze des’glnate alle ind str
: et alimentari, cosmetiche e farmaceutiche
(sempre di piu sostituite dagli aromi-
sintesi, meno costosi e con g
caratteristiche costanti)




