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Adoro i panini. Diciamolo chiaro,  

la vita è migliore tra due pezzi di pane . 

 
Jeff Mauro  



Di Paola Uberti,  

fondatrice di LIBRICETTE.eu 

 

Una cosa  è certa : resistere a  un panino,  

se fatto  a  dovere,  non  è cosa  facile . 

 

Morbido  o croccante,  caldo  o freddo,  

a  base  di  salumi,  formaggi,  carne,  

pesce,  verdure,  fino  alle  versioni  

vegetariane  o vegane,  prima  o poi  

viene  a  bussare  alle  porte  del  nostro  

cuore  (e  del  nostro  stomaco) . 

 

Dal  toast  al  tramezzino,  dallõhamburger 

allõhot dog,  dallõiconica rosetta  farcita  

con  salame  ai  croissant  salati,  il panino  

è uno  dei  modi  di  mangiare  più  

dibattuti  e bistrattati . 

 

Quella  dei  panini  è una  grande  famiglia  

e, come  in quelle  composte  da  esseri 

umani,  alcuni  dei  suoi componenti  sono  

òscomodió. Sì, perché  anche  la panino  

family  ha  le sue pecore  nere  (cosa  mai  

ci  avranno  fatto  le pecore  nere  per  

diventare  un simbolo  negativo éma  

questa  è unõaltra storia) . 

 

I belanti  membri  color  carbone  di  cui  

sopra  sono  i panini  divenuti  sinonimo  di  

cibo  spazzatura,  con  particolare  

riferimento  ai  fast  food,  oppure  a  quelle  

preparazioni  raffazzonate  delle  quali  

alcuni  abusano  e che  utilizzano  

sistematicamente  come  sostitutivo  di  un 

pasto . 

 

Noi di  LIBRICETTE.eu  amiamo  essere 

democratici  in cucina  e non  

appoggiamo  le discriminazioni  

ingiustificate  che  nascono  dal  fare  di  

tutta  lõerba un fascio . 

Perché  se è vero  che  esistono  panini  

poco  sani a  causa  della  qualità  degli  

ingredienti  e delle  lavorazioni  e se è 

altrettanto  vero  che  nutrirsi 

quotidianamente  di  panini,  

appiattendo  la varietà  che  è 

fondamentale  ai  fini di  

unõalimentazione equilibrata,  noi  

crediamo  anche  che  il panino,  

realizzato  con  materie  prime  scelte  con  

cura  e correttamente  inserito  nella  

dieta,  può  essere un pasto  sano  a  tutti  

gli effetti  oppure  una  delizia  da  

concedersi  ogni  tanto,  senza sensi di  

colpa . 

 

In questo  e-book,  nato  da  unõidea di  

Roberto  Leopardi,  abbiamo  raccolto  

una  serie di  ricette  che  vi sapranno  

stupire  e deliziare . 

 

Oltre  a  Roberto,  ringrazio  gli altri  autori  

che  hanno  partecipato  alla  

realizzazione  di  questõopera con  il loro  

prezioso  materiale : Monica  Benedetto  e 

Nicoloõ, Silvia De Lucas,  Fernanda  

Demuru,  Maria  Antonietta  Grassi, 

Monica  Martino,  Anna  Laura  Mattesini . 

 

Grazie  anche  alle  realtà  che  hanno  

creduto  in questa  pubblicazione : il 

media  partner  IdeeGreen .it, VOV102 - 

Nutrire  le Comunità  e I Binari del  Gusto  

di  Paolo  Nicola . 

 

Buon panino  a  tutti!  
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IdeeGreen .it è il punto  di  riferimento  sul web  per  tutti  

quanti  hanno  a cuore  la  tutela  dellõambiente, il risparmio  

energetico,  la  creazione  di  unõeconomia sostenibile  e 

uno  stile di  vita  sano,  attento  all' alimentazione  e al  

benessere  psicofisico . 

 

Per questo  motivo  abbiamo  deciso  con  piacere  di  

sostenere  lõiniziativa di  Libricette .eu  finalizzata  a  offrire  

una  panoramica  completa  dei  più  interessanti  E-book  

dedicati  alle  ricette,  con  un occhio  di  riguardo  alle  

ricette  pensate  per  assicurare  unõalimentazione sana  e 

completa,  riducendo  anche  gli  sprechi  di  cibo  che  

spesso gettiamo  per  pigrizia  o mancanza  di  idee  sui 

possibili  utilizzi. 

 

Gli  E-book  sono  inoltre  un modo  di  leggere  e informarsi  

assolutamente  Green  in quanto  consentono  di  non  

abbattere  alberi  per  stampare  libri cartacei  e perché  

possono  essere acquistati  online  a  un prezzo  

particolarmente  vantaggioso . 

 

IdeeGreen .it è attualmente  visitato,  ogni  giorno,  da  oltre  

80.000 utenti  unici,  principalmente  provenienti  dalle  

ricerche  effettuate  su Google  dove  i nostri  articoli  sono  

ben  posizionati,  grazie  al  fatto  di  essere  accurati,  unici,  

originali  e firmati . 

 

La redazione  di  IdeeGreen  è impegnata  a  fornire  ai  

propri  utenti  articoli  completi,  veritieri  e indipendenti  

anche  nelle  seguenti  aree  tematiche : Ecoturismo,  

Energie  Alternative,  Mobilità  sostenibile,  Agricoltura  e 

Giardinaggio,  Animali  domestici,  Bioedilizia  e Risparmio . 
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VOV102 - Nutrire  le Comunità  

promuove  relazioni  economiche  eque  tra 
campagna  e città  per  la  distribuzione  di  
alimenti  italiani,  naturali,  di  alta  qualità  nutritiva  
perché  freschi  di  stagione  e artigianali . Innova  
la vendita  diretta,  combinando  tecnologie  
digitali  e relazioni  reali,  facilitando  lõacquisto 
collettivo  per  diffondere  il suo valore  etico  e 
sociale  nelle  comunità  cittadine,  aprendolo  
anche  alla  scelta  individuale . Collabora  con  
associazioni,  scuole,  parrocchie  e gruppi  di  
cittadini,  per  ridurre  al  minimo  i passaggi  dalla  
campagna  alla  tavola . 
 

VOV102 ð Nutrire le Comunità  

Via Bligny, 18 - 10122 Torino 

Telefono +39 3470444787  

www.vov102.com  - info@vov102.org   

Nutrire 
le 

comunità 

Diffonde  abitudini di benessere 
e valore  

Concilia  acquisto collettivo e 
scelta individuale  

Attiva  scambi equi tra 
campagna e città  

Innova  con i Community Shop 
temporanei  


