
Il Prof. Migliaccio, Presidente della Società italiana 
di Scienza dell’Alimentazione ha ideato alcuni 
abbinamenti tra il tonno in scatola e 5 superfoods: 
pomodori, broccoli, carciofo, quinoa e avocado 

tonno e pomodori
Perché fa bene?

Perché fa bene?

Perché fa bene?

Perché fa bene?

Perché fa bene?

Perché chi è adatto?

Perché chi è adatto?

Perché chi è adatto?

Perché chi è adatto?

Perché chi è adatto?

UN’ACCOPPIATA VINCENTE
CONTRO LE MALATTIE CARDIOVASCOLARI

CALCIO E POTASSIO CONTRO L’OSTEOPOROSI

STRAORDINARIO BINOMIO ANTI-AGE

Un eccellente 
binomio Antitumorale

UNA MISCELA PROTEICA 
STRAORDINARIA
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La forza di questa coppia di cibi è quella di fornire, nel 
contesto di un apporto energetico moderato, un concentrato 
di nutrienti eccellente che può aiutare a mantenere in 
salute il nostro organismo ed in particolare l’apparato 
cardiovascolare. Inoltre questi due alimenti forniscono 
insieme una notevole quantità di potassio ed un buon apporto 
di ferro e di provitamina A.

Da questo abbinamento si ottiene un’ottima miscela di vitamine 
e sali minerali, in particolare calcio e potassio. Il calcio è un 
minerale indispensabile per lo sviluppo e l’accrescimento 
del tessuto scheletrico, il potassio invece ha un ruolo 
in molti processi fisiologici, in particolare per il sistema 
neuroendocrinico e per le funzioni regolatorie sulla pressione 
arteriosa. Un’ altra “eccellenza nutrizionale” di tonno e 
carciofi è costituita dal suo ottimo apporto di fibra alimentare.

Il fabbisogno proteico per una persona adulta è di circa 
1 grammo di proteine per kilogrammo di peso corporeo 
ideale. Quando si raggiunge la terza e quarta età, questa 
quota deve essere leggermente aumentata ad 1,1 g/kg di 
peso corporeo ideale, proprio per contrastare la perdita 
delle masse muscolari. 

- 50 g di orzo perlato
- Tonno sott’olio sgocciolato una confezione da g 80
- 100 g di fagiolini
- 150 g di pomodori freschi maturi
- un cucchiaio di formaggio grattugiato
- un cucchiaio di olio extravergine di oliva
- 4 foglie di basilico
- sale

E’ ideale per chi desidera mantenere il proprio 
peso corporeo ed anche per chi segue un regime 
alimentare ipocalorico dimagrante.

Questa ricetta è indicata per adolescenti, adulti 
e nella terza e quarta età per la salute dello 
scheletro e dei denti ed in particolare per la 
prevenzione dell’osteoporosi. Inoltre questo 
piatto è un alleato prezioso per combattere 
l’irregolarità intestinale.

Anti age per eccellenza, è indicata soprattutto 
per i più giovani che vogliono mantenersi in forma  
e per le donne in particolare.

E’ un piatto consigliato a tutta la popolazione 
adulta, sia uomini che donne, in particolare a 
chi ha familiarità per malattie tumorali.

L’apporto di lisina e di iodio del tonno e della quinoa  è 
ottimale per la dieta dello sportivo. Questi nutrienti, 

infatti, consentono di mantenere un eccellente 
equilibrio psicofisico e garantire le migliori 

prestazioni atletiche. E’ indicato anche per chi ha 
l’intolleranza al glutine e quindi la celiachia.
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Tonno e broccoli sono un piatto con un elevato contenuto idrico: 100 grammi di tonno 
apportano il 62,3% di acqua ed i broccoli il 92%. Il tonno è una fonte eccellente di 
selenio e vitamina A, antiossidanti in grado di combattere i radicali liberi . Anche i 
broccoli sono ricchi di provitamina A e contengono sostanze come i glucosinolati, 
la zeaxantina e la luteina, tutte sostanze con elevati effetti antitumorali.

Tonno in scatola e quinoa, grazie al notevole apporto proteico garantiscono il 
tono e l’efficienza dell’apparato locomotore e questo mix è fondamentale anche 
per la sintesi di ormoni e neurotrasmettitori indispensabili per ottimizzare 
tutto il lavoro muscolare. Tonno e quinoa sono anche una fonte formidabile di 
potassio, calcio, vitamine del gruppo B e ferro.

Il tonno in scatola è un grande alleato

della nostra alimentazione grazie al notevole apporto

di proteine nobili, omega 3, vitamine e minerali. Abbinato ai superfoods 

–  alimenti toccasana per il benessere del nostro organismo  – 

dà vita a straordinarie ricette della salute...

più salute nel piatto

per

l’ingrediente preferito
da abbinare al tonno

è il pomodoro
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tonno all’olio d’oliva  sgocciolato una confezione da g 80 -

 quinoa g 60 -
 cipolla -

 piselli surgelati g 100 -
 una zucchina -

 una carota  -
 due cucchiai di olio extravergine di oliva -

3-4 foglie di menta -

saltati
al peperoncino

orecchiette tonno e broccoli

ripieni al tonno

carciofi 

- Tonno in scatola sgocciolato una confezione da g 80;
- g 50 di avocado
- g 100 di finocchi
- mezza mela
- lattughino g 80
- un cucchiaio di olio extravergine di oliva
- limone 
- sale

di tonno e avocado

insalata

Tonno in olio d’oliva sgocciolato, una confezione da g 80 - 
orecchiette fresche g 100 -

broccoli  g 300 -
1 cucchiaio di olio extravergine di oliva -

 peperoncino -
 uno spicchio di aglio -

 un pizzico di sale -

- Tonno in olio d’oliva sgocciolato, una confezione da g 80
- un carciofo (g 150)
- 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva
- g 10 di capperi sott’aceto
- g 10 di mollica di pane
- un pizzico di sale
- un ciuffo di prezzemolo
- uno spicchio di aglio
- ½ limone
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