
Scegli 
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Dove puoi trovare i cereali integrali:

Seguici qui:
Visita la Digital Hub 
Experience per 
approfondire e scoprire 
i ristoranti aderenti e le 
loro ricette integrali!

Fette biscottate Pasta integrale Pane integrale

Il consumo abituale di cereali integrali ha effetti benefici 
sulla nostra salute e ci aiuta a: 

- �Prevenire malattie cardiovascolari, diabete e alcuni tipi 
di tumore; 

- �Ridurre il peso corporeo; 

- �Supportare il benessere del tratto gastrointestinale.

Prevenire
malattie

Ridurre
il peso

Benessere
gastrointestinale



Ma cosa sono i cerali integrali?
Perché dobbiamo 
preferire i prodotti 
integrali rispetto a 
quelli raffinati?

La risposta è nella
varietà e nell’alto
contenuto di sostanze
benefiche contenute
in questi alimenti:

Sai quali sono i piatti preferiti dai romani?
Scegli integrale a… 

Fonte: Indagine di Rome and Lazio Region Food Hub 
su oltre 1.000 cittadini di Roma e provincia.

Forse però non sai 
che consumare 
la versione 
integrale di 
pasta e pizza ha 
effetti positivi 
sulla tua salute e 
sull’ambiente!

Cereale integrale

Fibra 
alimentare

Minerali e
vitamine

Sostanze 
fitochimiche

Il processo 
di raffinazione 
rimuove 
meccanicamente 
la crusca, il germe 
e la porzione 
più esterna 
dell’endosperma, 
lasciando 
unicamente 
lo strato 
amilaceo interno

Cereale raffinato

Crusca
Lo strato esterno, 
particolarmente ricco di 
fibre alimentari, minerali 
come ferro, zinco, 
magnesio e composti 
antiossidanti

Endosperma
La porzione più grande, 
del chicco, formata 
dallo strato Aleuronico 
e lo strato 
Amilaceo, costituita 
principalmente da 
carboidrati complessi e 
proteine

Germe
La parte più piccola 
ma più ricca: contiene 
grassi insaturi, proteine, 
vitamine del gruppo B, 
vitamina E e numerosi 
composti bioattivi

Colazione
Una tazza di latte 

con una fetta 
di pane integrale 

di segale 
con marmellata

Pranzo
Un piatto di pasta

integrale e ceci

Cena
Bocconcini 

di pollo panati 
con farina 
integrale, 
broccoli 

ripassati e 
una fetta 
di pane

integrale


