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DI CHE LATTE SEI ?

illatte
Una breve “guida”, quindi, 
che permette di scoprire virtù 
e qualità del latte, di cui oggi
l’azienda ligure distribuisce 
in ben 10 tipi differenti.

“Di che latte sei?” 
è l’opuscolo creato 

dal Centro Latte Rapallo 
(Latte Tigullio) 

con l’obiettivo di informare 
i consumatori 

sulle peculiarità 
proprie di ogni latte, 

aiutandoli a individuare 
fra le molte tipologie 

oggi offerte, 
quella più indicata 

per ciascuno di loro.



giusto per te
Materie prime attentamente
selezionate,  una produzione
curata  con numerose analisi 
in ogni fase del ciclo di
lavorazione una distribuzione
capillare e quotidiana e la
bontà dei prodotti  hanno
favorito la diffusione sul
territorio di tutti i prodotti 
a marchio “Tigullio” fra cui 
il latte (tutto italiano) è la
referenza principale. 

Impegno, passione e
innovazione sono gli
ingredienti alla base del
successo del Centro Latte
Rapallo S.p.A. che, in oltre 
50 anni di storia, è
diventata  l’azienda leader 
in Liguria nel settore 
lattiero-caseario e dei 
prodotti freschissimi.



LA PAROLA AL NUTRIZIONISTA

Il latte è un alimento quasi
completo, non a caso
rappresenta la principale se non
unica fonte alimentare
dalla nascita al primo anno di
vita. Già questo dovrebbe far
riflettere sul valore nutrizionale
del latte e sulla sua importanza
non solo nei processi di crescita
del bambino ma anche nel
mantenimento di una buona
integrità fisica.

Nel latte sono contenuti 
tutti i principali nutrienti
indispensabili per l’attività 
del nostro corpo: acqua,
zuccheri, proteine, grassi,
vitamine e sali minerali in
percentuali rispettivamente
variabili a seconda del tipo 
di latte considerato.

Gli zuccheri del latte sono
rappresentati dal lattosio, 
che non ritroviamo in nessun
altro alimento (se non derivato
dal latte stesso) e che è
fondamentale soprattutto 
nei primi mesi di vita per lo
sviluppo del sistema nervoso
ma anche in seguito poiché
zucchero semplice di facile
utilizzo da parte dell’organismo.
Il lattosio viene digerito a livello

intestinale da un enzima (la
lattasi) che dopo i primi 4-5
anni tende a ridursi (soprattutto
qualora non si assuma più
latte) divenendo deficitario  
in maniera variabile nelle varie
popolazioni  (in Italia  52% 
nel Nord, 19% nel centro e 70%
nel Sud) determinando la
cosiddetta “intolleranza al
lattosio”,  causa di fastidiosi
disturbi gastro-enterici
(sensazione di gonfiore crampi
addominali fino alla diarrea)
che tendono ad indurre
l’eliminazione dell’alimento
dalla dieta quotidiana; oggi,
fortunatamente, è possibile
trovare in commercio latti privi
di lattosio. 

Il latte è una buona fonte di
proteine sia dal punto di vista
quantitativo che qualitativo.
Esse sono rappresentate
principalmente dalla caseina
e dalle sieroproteine,
rispettivamente in percentuali
dell’80% e del 20%, 
e contengono nelle giuste
quantità e proporzioni tutti 
gli aminoacidi di cui
necessita l’organismo,
soprattutto quegli essenziali
ovvero quelli che l’organismo



da solo non è in grado di
fabbricare ma che devono
essere introdotti attraverso
l’alimentazione. 

Il contenuto di grasso del latte
di vacca è di circa 3,5 gr per 
100 ml ed inferiore a quello di
pecora e di capra. Gli acidi
grassi che ritroviamo nel latte
sono per due terzi saturi ma
con bassa capacità di induzione
del colesterolo. 

Peraltro, essendo disponibile
latte parzialmente scremato 
e scremato non esiste 
una motivazione reale
all’eliminazione del latte nei
soggetti con ipercolesterolemia.

Inoltre il grasso del latte 
è facilmente assimilabile
in quanto si trova allo stato 
di emulsione. 

Infine, il latte è pure una fonte
importante di minerali ed in
particolare di Calcio e
Fosforo, importantissimi 
per la formazione ed il
mantenimento in buono stato
dei denti e delle ossa nonché
per una corretta conduzione
degli impulsi nervosi,

contrazione muscolare e
coagulazione del sangue.

Il calcio è presente nel latte
nella sua forma maggiormente
disponibile, assorbibile ed
utilizzabile da parte
dell’organismo. 

La carenza di calcio nella dieta
può portare all’osteoporosi 
o al rachitismo e facilita
l’insorgenza delle carie.

Mentre il fosforo è presente
anche in numerosi alimenti
abituali, la razione necessaria 
di calcio è difficilmente
raggiungibile senza un costante
consumo di latte ed è giusto
sapere che, in Italia, più del
10% della popolazione oltre 
i 65 anni è carente di calcio.  

Anche se in quantità minori
sono presenti anche altri
minerali importanti quali
magnesio, potassio,
cloro, sodio, ferro.

Il latte rappresenta una 
discreta fonte di vitamine,
principalmente vit.A , D
e vitamine del gruppo B
(importanti per la protezione



LA PAROLA AL NUTRIZIONISTA

valore
energetico

64 kcal - 269 kJ
3,20 g

i componenti del latte*

*valori nutrizionali medi per 100 g di prodotto latte intero

delle mucose, della vista e per
un buon utilizzo del calcio)
anche se non sufficienti alle
necessità dell’organismo.

In conclusione il latte può
considerarsi un alimento 
quasi completo, importante
fonte nutrizionale la cui
assunzione dovrebbe 
rientrare nella nostra
alimentazione quotidiana 
nella misura di almeno un
bicchiere al giorno (200ml)
anche se la quantità 
opportuna di latte da
consumare giornalmente 
varia a seconda dell’età e 
dello stato di salute: 

i bambini nell’età scolare
dovrebbero bere almeno 1/4-
1/2 litro di latte al giorno 
(come dire una bella tazza
piena al mattino ed
eventualmente uno o più
bicchieri durante la giornata
come per esempio a merenda 
o la sera prima di andare 
a letto). 

Ad esclusione di alcune 
forme di dispepsia (difficoltà
digestive) e sindrome
dell’intestino irritabile, 
il latte non presenta
controindicazioni assolute 
ed anche le intolleranze
alimentari al latte sono 

proteine



carboidrati

4,90 g

3,55 g 120 mg = 15% RDA
dose giornaliera 
raccomandata

grassi calcio

in realtà meno fastidiose 
di quanto si pensi: l’enzima 
lattasi è inducibile e pertanto 
è importante non sospendere
l’assunzione di latte per 
lungo periodo soprattutto in
occasione di diarree infettive.

In queste condizioni infatti è
possibile presentare i sintomi
della intolleranza. 

Una graduale ripresa del
consumo di latte consente di
reindurre la sintesi di lattasi
ripristinando la tolleranza. 

A prescindere dagli aspetti
nutrizionali puri, importanti

studi epidemiologici hanno
dimostrato che il consumo 
di latte si associa a un minor
rischio di tumore allo stomaco 
e ad un effetto protettivo 
contro il tumore al polmone 
nei fumatori. 

Chi non riesce a smettere di
fumare è invitato a bere almeno
2 bicchieri di latte parzialmente
scremato al giorno!

Professore Samir Sukkar 
Dir . Resp.le  U.O. Di Dietetica 
e Nutrizione Clinica 
Az.Ospedale-Università 
San Martino di Genova



QUALE LATTE SCEGLIERE ?

Il latte è il primo alimento che assumiamo e ancora oggi è
considerato il più completo. Esistono molte tipologie 

di latte, ognuna caratterizzata da alcune peculiarità.
Per latte fresco pastorizzato in particolare si intende quello vaccino

che, una volta munto, viene sottoposto a processi 
volti a eliminare i microrganismi patogeni e a ridurre 

latteLATTE
ALTA QUALITÀ

Il latte fresco pastorizzato 
viene definito di “Alta Qualità” 
quando risponde a particolari 
requisiti indicati dalla legge 
169/89 e dal decreto ministero 
sanità 185/91, fra cui il
principale è quello di contenere 
una quantità di proteine 
maggiore (32 gr. per litro) 
rispetto al latte fresco 
pastorizzato (28 gr. per litro). 
Il latte Alta Qualità è la garanzia 
della bontà e dell’elevato 
apporto nutritivo. Oltre a
contenere vitamine, proteine 
e molti altri nutrienti
indispensabili per l’organismo, 
è infatti ricco di
sieroproteine, proteine 
ad altissimo valore biologico.
Grazie alle sue caratteristiche

possiede un sapore ricco e
deciso, molto vicino a quello 
del latte crudo.

Il parere del nutrizionista
Particolarmente adatto ai bambini,
agli adolescenti ed agli sportivi.



LATTE INTERO

Il latte fresco intero è un latte
pastorizzato con un contenuto
di grassi pari almeno al 3,5%.
Il sapore è naturalmente 
pieno e il colore è bianco
porcellaneo. Ha un valore
energetico di circa 64 kcal
per 100 ml. Qualità specifiche
che, unite al sapore piacevole
e genuino lo propongono quale
alimento fondamentale di una
dieta equilibrata e sana che,
ogni giorno, comincia sin dalla
prima colazione. 

Il parere del nutrizionista
Particolarmente adatto a bambini 
in età pre-scolare e scolare, 
adolescenti e sportivi, anziani in buono
stato di salute.

i n  f r i g o r i f e ro

C o n s e r v a r e  fresco

la flora batterica non patogena (pastorizzazione), in modo 
da consentire la conservazione che, per legge 

(Decreto Ministeriale 24/07/2003), è di 6 giorni.
Il consumo di latte è fondamentale nella dieta di bambini

e ragazzi per l’apporto di calcio che fornisce, ma è altrettanto
importante per gli adulti in quanto è compreso in tutti 



IL LATTE FRESCO

LATTE PARZIALMENTE
SCREMATO

Il latte parzialmente scremato
fresco è caratterizzato da un
valore nutritivo di circa 47
kcal per 100 ml. di prodotto,
molto vicino a quello del latte
fresco intero. La differenza
principale con il latte intero 
è data dalla quantità dei grassi
presenti nell’alimento che in
quello parzialmente scremato 
è inferiore (1,5%). Questo 
è il latte fresco ideale per chi
desidera benessere forma.

Il parere del nutrizionista
Particolarmente adatto a bambini,
adolescenti e adulti in sovrappeso, 
donne gravide, anziani con leggeri
problemi digestivi.

LATTE SCREMATO
O MAGRO

Questo latte contiene meno
dello 0,2% di materie grasse 
e  ha un valore energetico di
circa 36 kcal per 100 ml. 
E’ il più leggero fra tutte le
tipologie di latte fresco ed è
facilmente assimilabile, pur
mantenendo intatti i valori
proteici e l’apporto di calcio
del latte fresco intero. Con il
suo sapore leggero è indicato
per chi è soggetto a un regime
alimentare particolarmente
controllato.

Il parere del nutrizionista
Particolarmente adatto ad adulti in
sovrappeso e/o ipercolesterolemici 
e alle persone che necessitano di
reidratazione e buon apporto proteico
(convalescenti) in sostituzione
dell’acqua.

i regimi alimentari equilibrati. Il latte fresco pastorizzato 
può essere gustato appieno tiepido, in particolare durante 

la prima colazione, oppure freddo durante altri momenti 
della giornata, poiché ha tutte le peculiarità di un’ottima bevanda

dal gusto intenso e gradevole. Va conservato in frigorifero 
a una temperatura compresa tra 0° e + 4° C.



Il latte UHT è un latte vaccino che, 
grazie a un particolare trattamento termico, 

ha una durata maggiore
rispetto al latte fresco. 

Il prodotto crudo, infatti, 
viene trattato a temperature 

molto elevate (UHT significa appunto 
“Ultra hight temperature” 

vale a dire “Altissima Temperatura”) 
in modo tale che il prodotto 

si conservi per circa 90 giorni 
dal confezionamento a temperatura ambiente.

Il latte a lunga conservazione, 
come viene spesso chiamato, 
è molto diffuso per le sue doti 

di praticità e di lunga durata, tuttavia, 
una volta aperto deve essere consumato 

entro  3 giorni. 

Può essere conservato in un luogo 
fresco e asciutto fuori dal frigorifero 

fintanto che la confezione non viene aperta, 
mentre una volta iniziato, 

si conserva in frigo alla temperatura 
compresa fra 0° e + 4°C.

QUALE LATTE SCEGLIERE ?



LATTE INTERO

Il latte intero UHT ha all’incirca
le medesime proprietà
nutrizionali del latte fresco
intero, tuttavia, dato il
particolare trattamento termico
a cui è sottoposto, che
permette di mantenerlo integro
per tre mesi dalla data di
confezionamento, presenta 
un sapore meno tipico del 
suo equivalente fresco. 

E’ indicato per chi… ama bere 
il latte non con regolarità ed 
è ideale per gli usi di cucina 
(per esempio per la
preparazione di dolci).

Il parere del nutrizionista
Particolarmente adatto a bambini 
in età pre-scolare e scolare, 
adolescenti e sportivi, anziani 
in buono stato di salute.

latte UHT
conser



IL LATTE UHT

LATTE PARZIALMENTE
SCREMATO

Il latte parzialmente scremato
UHT possiede una minore
quantità di grassi
rispetto al suo equivalente
intero, ma come quest’ultimo,
si caratterizza per un tempo 
di conservazione elevato.

Il parere del nutrizionista
Particolarmente adatto a bambini,
adolescenti e adulti in sovrappeso,
donne gravide, anziani con leggeri
problemi digestivi.

a lunga 
vazione

LATTE SCREMATO

Il latte UHT scremato 
aggiunge a una quantità di
grassi molto ridotta (solo 
lo 0,05%) i vantaggi 
di una conservazione
durevole. Tuttavia, 
il sapore e la densità
dell’alimento risultano 
poco consistenti a causa 
del basso tenore di grassi 
e del trattamento termico 
ad altissima temperatura.

Il parere del nutrizionista
Particolarmente adatto ad adulti in
sovrappeso e/o ipercolesterolemici 
e alle persone che necessitano di
reidratazione e buon apporto proteico
(convalescenti) in sostituzione
dell’acqua.



gli speciali
Oltre alle tipologie di latte sino ad ora individuate 

ne esistono alcune che si possono definire “Speciali”. 
Queste sono il frutto dell’innovazione scientifica promossa 

da aziende che, come il Centro Latte Rapallo, 
nel tempo hanno ampliato la propria gamma di prodotti 

per andare incontro alle diverse esigenze e ai gusti 
dei consumatori. I latti “Speciali di Latte Tigullio” si conservano

in frigorifero a una temperatura compresa fra gli 0° e + 4° C.

i n  f r i g o r i f e ro

C o n s e r v a r e  

QUALE LATTE SCEGLIERE?

LATTE E CACAO

Una proposta nata per i più
piccoli, ma apprezzata anche
dagli adulti! Il latte e cacao ha
un notevole valore energetico
di circa 92 kcal. per 100 ml di
prodotto, più elevato quindi
delle altre tipologie di latte.
Questo unisce tutte le
proprietà del latte fresco
genuino alla bontà del
cacao. E’ ottimo da gustare
caldo a colazione o per una
buona cioccolata in tazza, ma
anche freddo come bevanda
dissetante e nutriente durante
gli altri momenti della giornata.

Il parere del nutrizionista
Particolarmente adatto ai bambini, 
a cui fornisce il giusto apporto 
di proteine, calcio, sali minerali 
ma anche zuccheri provenienti 
dall’aggiunta delle polveri a base 
di cacao. 
Utile per soggetti convalescenti o
malnutriti a causa di malattie, latte e
cacao rappresentano un alimento
energetico particolarmente adatto 
a chi svolge attività fisica sportiva
soprattutto negli sport invernali. 
Infine, poiché dati recenti dimostrano
che il cacao previene il colesterolo,  
non c’è niente di meglio che una 
buona tazza di cacao nel latte 
scremato per dare forza agli sportivi
ipercolesterolomici. 



LATTE
ALTA DIGERIBILITÀ

Il latte Alta Digeribilità del
Centro Latte Rapallo è il latte
dal sapore pieno e gradevole
che può essere consumato da
tutti, soprattutto da chi è
intollerante al lattosio. Lo
zucchero naturale del latte 
è infatti scomposto in 
due zuccheri più semplici, 
il glucosio e galattosio,
che sono molto più facili 
da digerire. 
Latte Tigullio Alta Digeribilità
con solo lo 0,5% di lattosio,
restituisce quindi il piacere 
di gustare un alimento buono
e completo quale è il latte e lo

IL LATTE E CACAO + IL LATTE ALTA DIGERIBILITÀ

fa con una particolarità: 
il tipico sapore dolce, 
dovuto al glucosio di cui è
naturalmente ricco, che lo
rende estremamente gradevole
e apprezzato da tutti.

Il parere del nutrizionista
Particolarmente adatto alle persone
intolleranti al lattosio o che presentano
qualche difficoltà digestiva, 
in particolare nelle fasi di recupero
dopo una malattia digestiva e
soprattutto dopo una forma 
diarroica acuta.

i n  f r i g o r i f e ro

C o n s e r v a r e  



IL LATTE DI CAPRA

LATTE DI CAPRA
Per tutti coloro 

che sono intolleranti al latte vaccino
o che semplicemente 

preferiscono sperimentare 
tipologie di latte differenti esiste 

un’ottima alternativa: 
il latte di capra. 

Ha un sapore dolce ma deciso 
e possiede valori nutritivi 

simili a quelli dell’equivalente 
di mucca, pur possedendo 

una quantità minore di colesterolo. 
Ha circa 63 kcal. per 100 ml. 

di prodotto e ha il 3,5% di grassi,
leggermente superiore al latte 

di mucca fresco intero.

Il parere del nutrizionista
Particolarmente adatto all’alimentazione

del lattante. Il latte di capra infatti è il miglior sostituto
del latte materno dopo quello artificiale in polvere, 

ideale nella fase di passaggio 
tra il latte materno e quello di mucca.

i n  f r i g o r i f e ro

C o n s e r v a r e  



GLOSSARIO

Calcio: è un sale minerale presente nel latte 
che risulta facilmente assorbito e quindi
realmente utilizzato da tutto l’organismo, 
in particolare dal sistema osseo.

Crudo: latte che appena munto viene refrigerato 
e conservato a non più di 6 °C e non oltre 48 ore.

Lattosio: zucchero presente esclusivamente 
nel latte e facilmente assimilabile.

Omogeneizzazione: E' un processo che
consente di frantumare i globuli di grasso del latte
disperdendoli in modo uniforme,  in questo modo
si riduce la tendenza all'affioramento del grasso. 
Il latte omogeneizzato ha un sapore più gustoso
ed è più digeribile.  

Pastorizzazione: processo di riscaldamento 
del latte che elimina i microrganismi pericolosi
presenti negli alimenti senza intaccare 
le proprietà nutrizionali del latte. 

Vaccino: latte di mucca.



Centro Latte Rapallo S.p.A
Via S. Maria del Campo 175 - 16035 Rapallo 
tel. 0185.260101 - fax 0185.262266
info@lattetigullio.it - www.lattetigullio.it
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