
 

 

Modalità di prenotazione: per motivi organizzativi sarà 

possibile effettuare la prenotazione esclusivamente nella 

giornata del lunedì dalle ore 9:30 alle ore 12.30 inviando 

( p r e fe r i b i lmen t e )  una  e -ma i l  a l l ' i nd i r i zz o 

venditadiretta.ciraa@gmail.com, oppure telefonando ai 

numeri 050-2210549/8.  
UniOrto - via Livornese 742 - San Piero a Grado 

   V ADEMECUM  

            Por r i   
O l t r e  a  p r o d o t t i  “ s e m p r e 

d is po nib i l i ” ,   so no  in  v endita  anc he 

q u e l l i  a  m a gg i o re  s t a g io n al i t à  

(quindi  p res ent i  in  camp o  s ol tanto 

p er  brev i  per io di  com e l a  f rutta ,  i  

p omo do r i  da co ns erva,  ecc . ) .  

Ques t i  ul t im i  p otranno  es sere 

acquis tat i  a l  dettag l io  p res so  lo  

s p accio  al  m omento de l  r i t i ro  del l a 

merce  p reno tata.   

I  p ro do tt i  in  v endita  a l l o  sp accio  

p o tranno  ess ere  acquis tat i  s ol tanto  

dai  d ip endent i  de l l ’Univ ers i tà  d i  

P is a  attravers o  un s erv iz io  d i  

p reno taz io ne e  c iò p erm etterà  a l  

Centro  d i  p ro gramm are  l a  raccol ta  

de i  p ro do tt i  d i rettamente  i l  g io rno  

p r im a del  r i t i ro  da parte  del  c l iente .  

Centro di ricerca agro-ambientale 

Enrico Avanzi 

Tutti i sapori dell’ UniOrto 

UniOrto 

P r esso l o spacc io UNI OR TO, i  

d ipend ent i  d el l ’Univ er s i tà  d i  P isa 

p o s s o n o  a c q u i s t a r e ,  o l t r e  a g l i  

or t ag gi  d i  st ag ione,  anche i l  l at t e 

int er o past or i zz at o e  l o  y og ur t  

b ianco natur al e  ott enut i  d a l  latt e  

d el l e  m ucche d el la  st a l l a  d e l  Centr o 

(  pr esso la  q ua l e  r imane com unq ue 

at t iv o  i l  serv i z io  Bancol at  con i l  suo 

d ist r ibut or e di  l att e cr ud o) e  f r utt a 

d i  s t ag ione pr ov enient e d a i  campi  d e l  

D ipart im ent o d i  Scienz e Ag r ar ie ,  

Al im ent ar i  e  Agr o - am bient a l i .  

    Collana “Tutti i sapori dell’ UniOrto” 



 

 

Il porro, nome scientifico Allium porrum , appartiene alla fami-

glia delle Liliaceae, la stessa di aglio e cipolla. Il suo sapore è 

più delicato e le caratteristiche nutrizionali che lo contraddi-

stinguono sono notevoli. Il porro è un ortaggio ricco di acqua

( 90%), poco calorico, ricco di vitamina A, C ,B, ferro, ma-

gnesio e acido fosforico; è utile quando si deve abbassare il 

livello di colesterolo nel sangue e stimolare il sistema immuni-

tario. 

I  nostr i  porr i . . .  

La parte bianca del fusto del porro contiene fibre molto 

delicate che possono essere consumate da tutti, mentre 

la parte verde è più dura: una volta lessata, costituisce 

un ottimo rimedio per favorire il transito intestinale in 

modo non aggressivo ed è quindi adatto anche agli 

organismi più sensibili.  

Il porro può essere consumato anche crudo in 

pinzimonio o in insalata, ma attenzione: va tagliato al 

momento dell’uso, altrimenti si ossida e si scurisce. ** 

Curiosità: 

Le proprietà di questa pianta sono tante e conosciute fin 

dai tempi degli antichi romani, i quali sostenevano gli effetti 

benefici del porro su mal di gola e sonno. Gli antichi egizi gli 

attribuivano notevoli virtù afrodisiache. Il porro è un antibio-

tico naturale, ha proprietà diuretiche e leggermente lassati-

ve ; è un disintossicante naturale grazie al potassio contenu-

to al suo interno. Inoltre, grazie alla vitamina E ed al carote-

ne, mantiene elastica la pelle del corpo. Perfino in gravidanza 

è consigliato per evitare malformazioni neonatali. Ci si deve 

solo ricordare che con la cottura gran parte di queste carat-

teristiche vengono meno, i porri andrebbero consumati crudi! 

Le proprietà nutritive del porro.. 

*tratto da: http://www.fatsecret.it/calorie-nutrizione/generico/porro-cotto 

Valori  

Nutrizionali * 
Per un porro (cotto) 

Energia 
331 kJ 

79 kcal 

Proteine 1,27 g 

Carboidrati 11,96 g 

Zuccheri 3,28 g 

Grassi 3,36 g 

Grassi  Saturi 0,617 g 

Grassi  Monoinsaturi 1,472 g 

Grassi  Polinsaturi 1,051 g 

Colesterolo 0 mg 

Fibra 1,5 g 

Sodio 237 mg 

Potassio 137 mg 

4% 
di GDA* 

(79 cal) 
 

In cucina: 

**tratto da: http://www.riza.it/dieta-e-salute/cibo/3090/usa-il-porro-la-cipolla-

gentile.html 

          Il porro come rimedio naturale? 

In pochi sanno che il porro costituisce un ottimo 

rimedio naturale anche contro le punture degli 

insetti: se si strofina sulla parte lesa un porro 

tagliato a metà, in poco tempo il dolore scompa-

rirà completamente. 


