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Il libro




“Eccomi qua! Mi chiamo Rossana, ma per gli amici e per la mia community sono semplicemente La Ross. E mi sono messa in testa una nuova folle idea: scrivere un libro ‘sano’.”

Cucino sano, con lo sgarro non è un semplice ricettario, non è una dieta, non è un manuale di cucina: è un approccio al cibo che contiene una storia di gratitudine verso la vita. In questo libro La Ross racconta la sua storia personale con tante ricette.

Fedele a ciò che comunica su @cucinosano, la sua seguitissima pagina Instagram, La Ross vuole condividere la gioia di cucinare e cibarsi con un salutare buon gusto.

Alimentarsi in modo sano non è infatti un sacrificio, ma un dovere verso noi stessi perché il corpo è una macchina che ha bisogno di cure per restare perfetta: decidere di farlo introducendo lo “sgarro” lo rende un positivo e durevole stile di vita, quello di Cucinosano.

La ragione profonda di questa impostazione deriva proprio dalla storia personale di Rossana, la storia a lieto fine di un grave disturbo alimentare che l’ha afflitta quando aveva diciannove anni. Proprio la scoperta dell’amore per i fornelli e per il buon cibo, trasmessole dalla mamma, l’ha guidata verso il suo metodo e stile di vita, un metodo vincente e validato scientificamente dalla nutrizionista Monica Artoni.





L’autrice




Rossana Dian (Modena, 1972) è la fondatrice e il volto di @cucinosano su Instagram.





Rossana Dian

Cucino sano, con lo sgarro

Il mio metodo che cambierà per sempre il tuo modo di cucinare




Scritto con Monica Artoni




[image: Mondadori]





CUCINO SANO, CON LO SGARRO
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Si dice che ciò che scrivi rimane per sempre.

Io vorrei rimanesse che ti amerò per sempre, mamma!

Ti dedico questo libro.

Per sempre, la tua bambina.
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ROSSANA DIAN

©cucinosano





ECCOMI QUA!





Mi chiamo Rossana, ma per gli amici e per la mia community sono semplicemente La Ross.



E mi sono messa in testa una nuova folle idea: scrivere un libro “sano”. Qui, però, non troverete una dieta, ma consigli e ricette per imparare a mangiare in modo salutare e con gusto.

L’idea nasce da un grande amore per la cucina e da una storia. La mia. Capitolo dopo capitolo, cercherò di raccontarvela senza filtri, proprio come ho scelto di essere sui social.

Tutto ha inizio dal successo di @cucinosano, un progetto nato su Instagram quasi per gioco e che, in pochi anni, è diventato la mia passione e la mia vita.

Il messaggio che scelgo di condividere ogni giorno soprattutto con le mie “ragasse” (chiamo così tutte le mie follower perché sono emiliana, anche se vivo sul lago di Garda da un bel po’ di tempo!) è che mangiare sano non deve essere un sacrificio, ma un dovere verso noi stessi, perché il nostro corpo è una macchina perfetta di cui bisogna prendersi cura ogni giorno.

Quando ero giovane e facevo la modella, il cibo era un nemico spietato. Ora, invece, dopo tante esperienze di vita che mi hanno messa alla prova, lo considero il mio più grande alleato.

Mi aggiorno e continuo a studiare gli alimenti, i metodi di cottura (tanto che ho progettato delle pentole innovative, sicure per la salute, antiaderenti ma prive di PTFE, GenX, BPA, PFOA e nichel) e gli attrezzi del mestiere per proporre una cucina leggera ma buona e saporita, dimostrando a tutti che “sano” non è per forza sinonimo di “triste”.

Parto sempre da un presupposto: i cibi devono essere anche belli da vedere e, soprattutto, buoni da mangiare. Ve lo dice una che ha sposato un uomo (Stefano, detto Scozz, lo sentirete spesso nominare in questo libro) che odiava le verdure. Sono riuscita a fargliele amare, perché se si cucina con amore, tutto è possibile!

In questo viaggio insieme scoprirete che esistono molte ricette semplici e gustose che potrete realizzare senza difficoltà. Ma non preoccupatevi, c’è spazio anche per il comfort food, perché tutti abbiamo bisogno di coccolarci un po’!

Però, prima di farvi entrare nel mio mondo, ci tengo a ringraziare chi mi ama. Se sono diventata quella che sono oggi, è grazie a mia mamma Luciana (ora non c’è più ma la porto sempre nel cuore!), che mi ispira ogni giorno; a mio marito Scozz, che ha sempre creduto in me e nei miei folli progetti; a Monica, che per me è un dono e mi piace che lo sia anche per voi, perché mi ha aiutata a riscoprire come mangiare con equilibrio e consapevolezza; alla mia community di “ragasse”, perché siamo cresciute insieme; ai miei cagnolini Holly e Lucio, che mi insegnano cosa significhi essere mamma anche se non posso avere figli e mi danno amore incondizionato ogni giorno con il loro entusiasmo per la vita.

Se oggi avete questo libro tra le mani è grazie a tutti loro. Spero di poter donare anche a voi almeno una piccola parte del bene che ho ricevuto.

Eccomi qua, allora, ancora una volta a condividere con voi la mia nuova esperienza!





LA ROSS





Considero il cibo un vero atto d’amore verso me stessa e verso chi amo, ma non è sempre stato così.



Se fate un salto indietro nel tempo insieme a me capirete perché. Siccome credo fortemente nel potere della condivisione, vi racconto un po’ della mia vita, sperando che possa essere d’aiuto a qualcuno.

Era il 1990 e mi classificai settima a Miss Italia. Ero finita in quel concorso per gioco, erano stati degli amici a iscrivermi. Fu divertente, certo. Ma io volevo fare la parrucchiera e invece mi ritrovai con un contratto firmato per lavorare come modella a Milano.

Ricordo benissimo il primo appuntamento in agenzia: io e mia madre prendemmo il treno da Nonantola – il mio paesino in Emilia – e arrivammo in quella città completamente spaesate. Ero talmente fuori luogo che non sapevo riconoscere la differenza tra la “M” di McDonald’s e la “M” della metropolitana!

Seduta nella sala d’attesa dell’agenzia di moda, i miei occhi si fissarono sui composit delle modelle, ragazze bellissime e magrissime con cui non mi sembrava di aver niente a che fare. Io non mi sentivo così bella e, soprattutto, mi sentivo inadeguata. Dietro ogni composit c’erano le loro misure.

Appena iniziò il colloquio, mi posizionarono sulla bilancia e mi presero le misure: 1 m e 78 cm per 46 kg. Decisamente troppo grassa. Le parole testuali che mi sentii dire furono: «Devi dimagrire. O fai quello che diciamo noi o ti strappiamo come un foglio».

Dopo l’incontro, mia madre mi accompagnò nell’appartamento che avrei condiviso con altre due ragazze e se ne andò con le lacrime agli occhi.

La mia vita di modella iniziò così. In un monolocale con due ragazze sole e sperdute come me. Avevo solo 19 anni.

Le mie prime foto furono un disastro: non sapevo mettermi in posa, non l’avevo mai fatto. E soprattutto ero troppo grassa, l’avevo capito. Fui mandata in una scuola di portamento dove, tutte le mattine, non mancavano di farmi notare che ero goffa e che «dovevano distruggermi per poi ricostruirmi». Invece, mi distruggevano e basta, alimentando le mie insicurezze.

Mangiavo sempre meno, finché smisi completamente, così come le mie compagne di stanza. Il menu del giorno prevedeva un bicchiere di insalata a colazione, un bicchiere d’acqua e... basta.

Il metodo funzionava: pesavo 42 kg e potevo contare le ossa del mio viso. Le braccia e le gambe avevano la stessa circonferenza. Per fortuna non tornavo quasi mai a casa perché il viaggio costava e i collegamenti erano pochi, ma quando lo feci, sulla porta d’ingresso mia madre al momento non mi riconobbe. In famiglia erano molto preoccupati.

Poi, successe un fatto grave che cambiò per sempre la mia vita. Decisi allora che, basta!, con quella vita avevo chiuso. Non so nemmeno come ho fatto a tornare a casa, i ricordi sono sfocati, ho rimosso quasi tutto. Al ritorno mia madre non mi chiese nulla, mi preparò un tè caldo con tanti cucchiai di zucchero per darmi conforto. Non volle mai sapere niente, ma capì che doveva starmi vicino. Avevo solo 17 anni e da sola non potevo farcela.

Fu presto chiaro che avevo bisogno dell’aiuto di un professionista. Ai tempi, l’anoressia era una malattia da nominare sottovoce, non se ne parlava liberamente come oggi, era quasi “denigrante” e ti faceva sentire profondamente sbagliata. Per darvi un’idea di come stavo: un tortellino nel mio stomaco per me equivaleva a quattro etti di pasta; mi sentivo scoppiare.

Iniziai un percorso di cura con quattro professionisti diversi, andando in terapia tre volte la settimana. Imparai, pian piano, a non disprezzarmi ma piuttosto ad amarmi, e ripresi contatto con un mondo che, poco più che adolescente, mi ero negata.

Mi ricordo come fosse ieri la prima volta che sentii davvero il sapore di un piatto. Era passato un anno da quel brutto fatto e, dalla mia mansarda, chiamai mia madre e le dissi: «Mamma, ho voglia di pizza!». Aveva l’espressione di chi ha appena vinto alla lotteria... Mi portò in una pizzeria con il forno a legna e io divorai con gusto una Margherita e un profiterole in perfetto stile anni Novanta. Riuscii a trattenere quasi tutto il cibo, un risultato insperato: avevo ritrovato la voglia di mangiare.

Il mio percorso di riconquista di me stessa è stato lungo e non sempre facile: ho perso la mia adorata mamma, ho subito operazioni dolorose per una donna, ho affrontato tante sfide. Ma il cibo mi ha guarita e credo nel suo potere curativo per il corpo e per l’anima. Per questo parlare di cucina sana per me è una grande responsabilità.

Per quanto sconvolgente, questa è la mia storia di rinascita che racconta come il cibo mi ha guarita: ho scelto di confidarvela perché credo che molte persone si possano rispecchiare in certe situazioni – non sempre facili – che spesso finiscono per influenzare il proprio rapporto con il cibo.

Ma insieme alla mia storia in queste pagine troverete le mie ricette, che ho scelto per voi con cura. E siccome mi piace fare le cose per bene, ho affidato le spiegazioni più tecniche e scientifiche riguardanti un’alimentazione sana alla mia amata Monica Artoni, che ho avuto la fortuna di incontrare qualche anno fa. Monica, che è dottoressa, mi ha aiutata a riscoprire come mangiare nel modo giusto e con gioia. Nel nostro percorso insieme, ci siamo rese conto che ci accomuna la stessa visione del cibo come fonte di piacere, equilibrio e armonia. Senza privazioni inutili e senza forzature, ma lavorando sulla consapevolezza interiore e sulle buone abitudini.

Per questo ho deciso di chiamare il mio libro Cucino sano, con lo sgarro, perché insieme a noi scoprirete che potete mangiare di tutto e con grande gratificazione!
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DOTT.SSA MONICA ARTONI

Dietista e nutrizionista





MONICA





Quando La Ross mi ha chiesto di prender parte a questo progetto, ho subito accettato con grande entusiasmo.

La sua community le chiede spesso consigli sulle ricette e, insieme, abbiamo pensato di abbinare ai piatti una guida per un regime alimentare sano, equilibrato e, soprattutto, semplice da seguire.



Da sempre la mia missione di dietista e nutrizionista è quella di aiutare i miei pazienti a vivere felicemente il proprio rapporto con il cibo e con se stessi, riacquistando fiducia e autostima.

Molto spesso la gente sopravvaluta ciò che può ottenere in tre mesi, ma sottovaluta quello che può ottenere in sei. Servono motivazione e pazienza, perché, bombardata da informazioni contraddittorie e diete troppo rigide e sbilanciate, la maggior parte delle persone non sa come alimentarsi. Ascolto i pazienti senza giudicarli e mi affido alla scienza, perché l’alimentazione è la medicina del nostro corpo.

Nel nostro viaggio insieme cercherò di farvi capire quanto, in realtà, uno stile di vita sano possa essere alla portata di chiunque e che dimagrire non è altro che un piacevole effetto collaterale. Proverò a insegnarvi a cambiare le vostre abitudini alimentari e a viverle con serenità, senza privazioni inutili e dannose. Quando arriverete a scoprire come si compone il “piatto ideale”, capirete che si può mangiare di tutto, se lo si fa nel modo corretto. Se la vediamo così, lo sgarro non esiste!

In fondo, quello che cercherò di trasmettervi è il mio stile di vita: vivo con il mio compagno e le mie due bimbe in campagna, mangio cibi stagionali a chilometro zero, pratico sport regolarmente, mi concedo piatti che amo... Credo in questo e lo vivo sulla mia pelle.

Io e La Ross vogliamo sfatare la convinzione che mangiare sano sia triste. Mangiare sano è un nostro dovere, e farlo bene è essenziale per mantenerci in forza e in salute a ogni età.

In questo libro troverete tutti gli strumenti per cominciare già da domani. Vi prometto che vi innamorerete dei risultati, tanto che non potrete più farne a meno!


Dimagrire non è l’unico obiettivo.

Spesso non è altro

che il piacevole effetto collaterale

di uno stile di vita sano.

MONICA







[image: ]





CAPITOLO 1

QUANTE VOLTE ABBIAMO MOLLATO LA DIETA E ABBANDONATO LE SANE ABITUDINI? SEMPRE!




LA ROSS

Perché le diete falliscono?

Cominciamo il primo capitolo con una domanda da un milione di dollari!

Me lo sono chiesta spesso e ho capito che le ragioni non sono uguali per tutti. Quando facevo la modella, per anni ho avuto un rapporto conflittuale con il peso e con la bilancia. Non ero mai “abbastanza magra” per i casting e mangiare si era trasformato in qualcosa di profondamente sbagliato. Anch’io mi sentivo sbagliata e fuori posto. (E pensare che venivo da una terra dove la cultura del cibo è sacra: una terra che, come mi piace dire, “ingrassa il cuore” sfornando tortellini e brindando con il lambrusco!) Vivevo a Milano e mi chiedevano la perfezione. Ero infelice e non mi ci volle molto per accorgermi che quel mondo non faceva per me. Come vi ho raccontato, mollai tutto, tornai a casa dai miei genitori e ricominciai, piano piano, a riscoprire il piacere del cibo. Dovetti perfino seguire una dieta “ingrassante”, perché ero arrivata a pesare 42 kg per 178 cm di altezza: uno scheletrino!

Non era facile, sapete? Il cibo per me era diventato un nemico con cui dovevo riuscire a fare pace. Ecco, credo che il modo in cui ci rapportiamo al cibo e, soprattutto, a noi stesse possa fare davvero la differenza.

In questi anni di @cucinosano ho imparato a adottare una serie di buone abitudini ed è stato importantissimo perché nel tempo il mio corpo è cambiato, si è ammorbidito, e sapere come mangiare mi aiuta a mantenermi in forma e in salute.

Amiche e amici, ricordatevi: non c’è ostacolo che tenga. Anche quando tutto sembra remarci contro – il tempo a disposizione, lo stress, l’umore, gli eventi che sfuggono al nostro controllo – dobbiamo trovare la motivazione dentro di noi, con pazienza, con amore, con le mie ricette semplici ma gustose e... con l’aiuto dei tre mantra che mi ha insegnato Monica!

MONICA

Per aiutare i miei pazienti a non far fallire una dieta, insegno questi tre mantra da tenere a mente ogni volta che si sta per cedere.

INIZIARE UNA DIETA SIGNIFICA LAVORARE SUL CAMBIAMENTO DELLE PROPRIE ABITUDINI

Vi servirà del tempo affinché il vostro corpo e la vostra mente si abituino. Ecco perché è importante avere aspettative realistiche sui risultati.

SIATE COSTANTI E NON LASCIATEVI ABBATTERE DALLE FASI DI STALLO

Non spaventatevi nei momenti in cui non riuscite a rispettare il piano alimentare. Non sarà una settimana di vacanza a cancellare i risultati a lungo termine.

EVITATE DI ESSERE TROPPO FISCALI

Imparate a vivere con piacere questo percorso, senza sentirvi ossessionati dal conteggio delle calorie o da ciò che mettete nel piatto. Anche l’attenzione maniacale per i cibi sani nel tempo può diventare pericolosa.

Ricordate che, quando si cerca di instaurare una nuova abitudine, scattano i “sabotaggi”.

A volte il problema sono le diete troppo rigide o, peggio ancora, quelle fai da te. La dieta non deve essere un perenne sacrificio, perché privarvi di tutto ciò che vi piace vi porterà a cedere e perdere il controllo, mangiando come prima e anche peggio di prima.

In altri casi, l’ostacolo è lo stress: quando siamo sotto pressione, stanche o abbattute, tendiamo a proiettare nel cibo – soprattutto nel junk food – una forma di gratificazione e compensazione. Oppure ci troviamo in difficoltà quando chi abbiamo intorno, invece di aiutarci, ci tenta, perché stare a dieta ci rende “antisociali”. L’obiettivo, invece, è proprio quello di dimostrare che sana alimentazione e vita sociale non sono nemiche: seguire una dieta non vuol dire rinunciare al gusto, né tantomeno alla convivialità.





CARBOZUCCA

primo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	80 g di pasta a piacere

	400 g di zucca

	50 g di prosciutto crudo

	2 rametti di timo

	1 rametto di rosmarino

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Lava e taglia a fette la zucca. Rimuovi i semi e disponi le fette in una teglia da forno con una spruzzata d’olio, il rosmarino, il timo e sale e pepe a piacere.

Cuocila in forno ventilato preriscaldato a 200 °C in modalità grill per circa 20 minuti. La zucca sarà cotta quando la polpa risulterà tenera alla prova dello stecchino.

Nel frattempo, metti a bollire l’acqua salata e cuoci la pasta.

Quando la zucca è pronta, frullala per ottenere una crema. Il composto deve risultare liscio e abbastanza liquido. Se necessario, aggiungi un po’ di acqua di cottura della pasta.

Scola la pasta al dente e porta a termine la cottura in una padella antiaderente con la crema di zucca.

Impiatta aggiungendo il prosciutto crudo tagliato a pezzetti, dopo averli leggermente scottati in un padellino. Completa il piatto con un pizzico di pepe e una spruzzata d’olio.
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GIARDINO D’ASPARAGI

primo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	80 g di riso Carnaroli

	4 asparagi

	250 g circa di acqua

	2 cucchiai di Parmigiano Reggiano grattugiato

	scorza di ½ limone non trattato

	¼ di cipolla

	1 cucchiaio di aceto di vino

	1 rametto di timo

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Prepara un trito molto fine di cipolla e mettilo in un tegame antiaderente con un filo d’olio. Aggiungi un po’ d’acqua bollente per evitare che soffrigga troppo.

Unisci il riso e fallo tostare bene, poi versa l’aceto. Lascia evaporare per qualche minuto. Cuoci il riso aggiungendo acqua bollente poca alla volta.

Pulisci e taglia finemente gli asparagi, lasciando le punte intere.

Metti gli asparagi nel tegame, ma tieni da parte le punte, che vanno unite quasi a fine cottura (essendo più morbide, cuoceranno in minor tempo). Continua ad aggiungere acqua bollente per completare la cottura e condisci con un pizzico di sale e pepe.

Un paio di minuti prima che il riso sia pronto, insaporisci con una leggera grattugiata di scorza di limone e con del timo.

A fuoco spento, manteca con il Parmigiano Reggiano grattugiato e impiatta con una spruzzata d’olio e del timo fresco.

[image: ] MEDIA

[image: ] 40 MIN





INVOLTINI ALLA SICILIANA

secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	1 fetta sottile di salmone

	1 fetta sottile di branzino

	2 cucchiai di pane integrale grattugiato

	2 cucchiai di Parmigiano Reggiano grattugiato

	5 capperi al naturale

	10 olive

	succo di ½ limone non trattato

	1 ciuffo di prezzemolo tritato

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Prepara il ripieno degli involtini mescolando il pane grattugiato, il formaggio grattugiato, i capperi, le olive e il prezzemolo. Condisci con il succo di limone, il pepe e un filo d’olio.

Distribuisci il ripieno sui filetti di salmone e branzino e arrotola. Completa irrorando con un filo d’olio, del prezzemolo tritato e ancora un po’ di ripieno distribuito sulla superficie.

Cuoci in forno ventilato preriscaldato a 180 °C per 20 minuti.
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ERBAZZONE VIOLA

piatto unico




INGREDIENTI PER UNA TEGLIA DA FORNO DI 31x23 CM



	1 kg di cavolo viola

	500 g di farina multicereali

	200 g di latte di soia

	8 cucchiaini di crescenza senza lattosio

	4 foglie di basilico

	2 foglie di salvia

	2 rametti di origano

	2 rametti di timo

	4 pizzichi di lievito istantaneo

	28 g di Parmigiano Reggiano grattugiato

	100 g di olio extravergine di oliva

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Lava e taglia finemente il cavolo viola. Mettilo a stufare nella padella wok antiaderente con un filo d’olio per circa 25 minuti.

Nel frattempo, in una ciotola unisci la farina, il lievito, l’olio e il latte. Mescola bene il tutto e continua impastando con le mani sul piano di lavoro.

Dividi in due l’impasto. Stendi con il matterello una parte e posizionala sulla teglia da forno rettangolare. Poi stendi la seconda.

Una volta cotto il cavolo, che deve risultare ben appassito, condisci con sale e pepe, aggiungi le erbe aromatiche precedentemente tritate e il formaggio grattugiato. Mescola bene il tutto e versalo sopra l’impasto steso. Con un cucchiaino, distribuisci dei ciuffetti di crescenza, poi copri il ripieno con l’altra metà dell’impasto.

Sigilla bene i bordi e, con una forchetta, bucherella la superficie in modo che prenda aria, poi spruzza sopra un po’ di olio.

Cuoci in forno statico preriscaldato a 200 °C per 20-25 minuti.

[image: ] MEDIA

[image: ] 65 MIN





PROFUMO DI MENTA

antipasto, secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	1 zucchina lunga

	75 g di ricotta light senza lattosio

	3-4 foglie di menta

	scorza di ½ limone non trattato

	olio extravergine di oliva q.b.

	pepe q.b.





PREPARAZIONE

Taglia la zucchina a fette lunghe e sottili. Scottale per qualche minuto sulla bistecchiera antiaderente con un filo d’olio, poi asciugale e disponile in fila indiana sul piano di lavoro.

Arrotola le fette aggiustando con le mani fino a dare una forma circolare e in modo da creare una sorta di fiore.

Adagia il fiore di zucchina su un letto di ricotta light decorato con riccioli di scorza di limone, pepe e foglioline di menta.
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CROCCHETTE DI PESCE

secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	1 filetto di rombo o merluzzo

	1 uovo

	25 g di farina q.b.

	25 g di latte di soia

	25 g di pane grattugiato di mais

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.





PREPARAZIONE

Taglia i filetti di pesce a pezzetti grandi quanto le crocchette che vorrai ottenere. Passali prima nella farina, poi nell’uovo sbattuto con il latte di soia e infine nel pane grattugiato.

Adagia le crocchette in una teglia da forno antiaderente, condisci con un pizzico di sale e una spruzzata d’olio. Cuoci in forno ventilato preriscaldato a 180 °C per 20 minuti.

[image: ] FACILE
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SALMONE AGRUMATO

secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	1 trancio di salmone, circa 160 g

	2 limoni non trattati

	½ bergamotto non trattato

	50 g di pomodorini ciliegino

	salsa di soia q.b.

	pane grattugiato q.b.

	1 cucchiaio di maionese vegetale

	2 foglie di limone

	olio extravergine di oliva q.b.





PREPARAZIONE

Spruzza un po’ d’olio sulla bistecchiera antiaderente, poi distribuisci un limone tagliato a fette e, sopra, cuoci il trancio di salmone dal lato della carne per 10 minuti.

Sposta le fette di limone scottate su una teglia da forno e gira il trancio di salmone in modo che la pelle appoggi sulla piastra; lascia cuocere per altri 5 minuti.

Aggiungi delle foglie di limone nella teglia e adagiaci sopra il salmone. Condisci con la salsa di soia, la scorza di bergamotto grattugiata, il pane grattugiato, la scorza di limone grattugiata e qualche goccia di succo di limone e bergamotto.

Decora con i pomodorini ciliegino e cuoci in forno statico preriscaldato a 180 °C per 5 minuti, giusto il tempo per ottenere un bell’effetto gratinato.
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LENTICCHIE E UOVA

secondo piatto




INGREDIENTI PER DUE PERSONE



	4 uova

	120 g di lenticchie

	350 g di passata di pomodoro

	2 gambi di sedano

	2 cucchiaini di zenzero grattugiato

	2 fette di pane integrale

	scorza grattugiata di ½ limone non trattato

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Fai rosolare in una padella antiaderente il sedano tritato e lo zenzero grattugiato con due cucchiai d’olio.

Aggiungi le lenticchie, che avrai lasciato in ammollo per una notte, e cuoci il tutto per 20 minuti.

Unisci la passata di pomodoro e condisci con sale e pepe e con la scorza di limone.

Crea un letto fra le lenticchie e rompici dentro le uova. Copri con il coperchio e cuoci le uova per qualche minuto.

Servi subito, accompagnando con bruschette calde ben tostate.

[image: ] FACILE
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PASQUETTUOVA

antipasto, secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	2 uova

	40 g di cavolo viola

	40 g di barbabietola

	20 g di cavolo nero





PREPARAZIONE

Rassoda le uova e falle raffreddare sotto acqua corrente fredda.

Rimuovi il guscio e lasciale per una notte in acqua fredda con il cavolo viola e la barbabietola tritata. È un passaggio che serve a dare colore alle uova.

Il giorno successivo, impiatta le uova su un letto di cavolo nero e servi.

IL CONSIGLIO

Per preparare le uova sode, mettile in un pentolino con acqua fredda fino a coprirle completamente. Porta a bollore. Dalla comparsa delle prime grandi bolle, calcola 9 minuti esatti di cottura. Passale poi sotto acqua corrente fredda in modo da farle raffreddare. Ora sarà facile rimuovere anche il guscio.
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FINOCCHI FILANTI

contorno




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	2 finocchi

	1 mozzarella light senza lattosio

	3 cucchiai di pane grattugiato

	2 cucchiai di Parmigiano Reggiano grattugiato

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Dopo aver tagliato i finocchi a spicchi, sbollentali in una casseruola per 10 minuti.

Disponili su una teglia antiaderente, condiscili con sale e pepe e cospargi il formaggio grattugiato.

Taglia a pezzetti la mozzarella e distribuiscila sui finocchi insieme al pane grattugiato.

Cuoci in forno ventilato preriscaldato a 180 °C per 15 minuti e servi i finocchi caldi.

IL CONSIGLIO

Una volta raffreddata, l’acqua di cottura del finocchio è ottima per essere bevuta come infuso detossinante e digestivo.

[image: ] FACILE
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TUORLI IN TASCA

secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	1 uovo

	80 g di insalata a piacere

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Separa il tuorlo dall’albume. Spruzza un po’ di olio sulla padella antiaderente e versaci solo l’albume.

Quando si sarà addensato, adagia lentamente al centro il tuorlo, facendo attenzione a non romperlo.

Richiudi l’albume intorno al tuorlo creando una “tasca” e trasferiscilo su un letto di insalata. Condisci con sale e pepe.
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BACCALÀ CON CAPONATA DI ARANCE

secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	1 filetto di baccalà

	succo e scorza di 1 arancia non trattata

	scorza di 1 lime non trattato

	5 mandorle

	5 pistacchi

	3 capperi

	1 cucchiaino di miele

	1 cucchiaino di salsa di soia

	1 cucchiaino di senape

	polvere di pomodoro q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.

	pepe q.b.





PREPARAZIONE

Taglia il filetto di baccalà a cubetti e mettilo nella padella antiaderente. Fallo saltare con un po’ di pepe e succo di arancia.

Trita le mandorle in modo grossolano. Mettile in un’altra padella antiaderente per tostarle insieme alla scorza d’arancia, ai pistacchi, al miele e alla salsa di soia. Aggiungi i capperi (che poi toglierai) e la senape. Versa sulla caponata un filo d’olio a crudo e un pochino di succo d’arancia.

Per impiattare, posiziona in un coppapasta prima il baccalà e poi la caponata.

Come tocco finale, grattugia un pochino di scorza di lime e cospargi della polvere di pomodoro.

[image: ] FACILE
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TARTE COCOTTE

antipasto, secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	4 gamberi rossi freschi

	1 passion fruit

	2 fettine di limone non trattato

	4-5 foglie di basilico

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Pulisci i gamberi eliminando la testa, il carapace con la parte finale della coda e il filamento nero, quindi tagliali a tocchi grossolani.

Taglia il passion fruit a metà, svuotalo della polpa che raccoglierai in una ciotola. Tieni la buccia da parte e unisci i gamberi alla polpa. Condisci con sale e pepe. Lasciali marinare per circa 15 minuti.

Riempi la buccia del passion fruit con i gamberi marinati, decora con le fettine di limone e del basilico fresco e servi.

[image: ] FACILE

[image: ] 30 MIN





[image: ]





[image: ]





INSALATA DOMINICANA

secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	250 g di polpo

	succo di 1 lime non trattato

	scorza grattugiata di ½ limone non trattato

	1 rametto di timo

	2 foglie di salvia

	4 foglie di basilico

	1 gambo di sedano

	curry q.b.

	3-4 foglie di menta

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Pulisci e lessa il polpo per circa 40 minuti. Assicurati che diventi bello tenero.

Raccogli in una ciotola il succo dei lime e la scorza di limone. Unisci le erbe aromatiche tritate e una puntina di curry. Taglia finemente il gambo di sedano e aggiungine solo metà. Condisci con pepe e olio.

Taglia il polpo a pezzettini molto piccoli, condiscilo con il mix di ingredienti preparato e poi raccogli tutto nella padella wok antiaderente. Cuoci per circa 5 minuti.

Impiatta aggiungendo il resto del sedano tritato, qualche fogliolina di menta, un filo d’olio e un pizzico di sale.

IL CONSIGLIO

Questa insalata è ottima anche su una fetta di pane leggermente bruschettata.

[image: ] MEDIA

[image: ] 60 MIN





CROSTATINE FELICI

dolce




INGREDIENTI PER QUATTRO CROSTATINE


PER LA FROLLA


	300 g di farina integrale

	2 uova

	10 g di eritritolo o 100 g di zucchero integrale

	40 g di olio di semi di mais



PER LA CREMA PASTICCIERA


	250 g di latte di soia

	25 g di maizena

	2,5 g di eritritolo o 25 g di zucchero integrale

	1 uovo

	½ limone non trattato

	½ bacca di vaniglia



PER LA DECORAZIONE


	10 mirtilli

	10 more

	4 fiori eduli





PREPARAZIONE

Parti dalla pasta frolla e impasta la farina integrale con l’eritritolo, le uova e l’olio di semi. Stendi l’impasto e fodera degli stampini precedentemente oleati e infarinati.

Cuoci le crostatine in forno ventilato preriscaldato a 180 °C per 20 minuti.

Nel frattempo, prepara la crema pasticciera: scalda il latte di soia e poi aggiungi, in ordine, la maizena, l’eritritolo, l’uovo, il succo di limone e la polpa di vaniglia ottenuta incidendo e raschiando la bacca. Mescola il tutto con la frusta finché la crema non raggiunge la densità ideale.

Una volta cotte, togli le crostatine dagli stampini, farciscile con la crema pasticciera e decorale con fiori eduli, mirtilli e more a piacere.
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BISCOTTI DI NEVE

dolce, spuntino




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	160 g di farina integrale

	25 g di zucchero di canna

	20 g di acqua naturale

	20 g di olio di semi di mais





PREPARAZIONE

Unisci tutti gli ingredienti insieme e impasta. Una volta ottenuto un composto omogeneo, stendilo con il matterello a uno spessore di circa 1 cm.

Crea dei biscotti premendo gli stampini della forma che preferisci sull’impasto. Metti in forno statico preriscaldato a 180 °C per 25 minuti.
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[image: ] 40 MIN





COLOYOGURTIAMO

colazione, spuntino




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	1 vasetto di yogurt magro

	40 g di fiocchi d’avena

	5 more

	5 lamponi





PREPARAZIONE

Versa lo yogurt magro in una bowl. Aggiungi i fiocchi d’avena e guarnisci a piacere con le more e i lamponi.

IL CONSIGLIO

Puoi aggiungere anche un po’ di miele per addolcire.

[image: ] FACILE

[image: ] 5 MIN





[image: ]





[image: ]





BARRETTA SPUNTINO

spuntino




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	25 g di miele di tarassaco

	20 g di sciroppo d’acero

	25 g di muesli esotico

	15 g di farro soffiato

	15 g di fiocchi di soia

	15 g di fiocchi d’avena

	75 g di cioccolato fondente all’80%

	10 pistacchi

	semi vari a piacere





PREPARAZIONE

Versa il miele di tarassaco in una pentola antiaderente, aggiungi lo sciroppo d’acero e porta a ebollizione.

Mentre la pentola è ancora sul fuoco, aggiungi il farro, il muesli, i fiocchi d’avena e di soia, i pistacchi e i semi. Mescola bene per incorporare il miele.

Versa il composto in una teglia da forno (senza carta forno, né altro) e compattalo dopo averlo ben distribuito. Lascia nel freezer per 30 minuti.

Sciogli a bagnomaria il cioccolato. Togli la teglia dal freezer e versa tutto il cioccolato sul composto fino a coprirlo. Rimetti in frigorifero la teglia per almeno 4 ore.

Quando tutto sarà ben indurito, estrai la teglia dal frigorifero e rovescia il composto su un tagliere. Taglia le barrette in rettangoli prima di servirle.
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CAPITOLO 2

QUANTE VOLTE ABBIAMO SGARRATO SENTENDOCI IN COLPA? SPESSISSIMO!




LA ROSS

Quando parliamo di “sgarro”, pensiamo subito a qualcosa di sbagliato, qualcosa che non si doveva fare ma che abbiamo fatto lo stesso, con tutto il senso di colpa che ciò comporta.

Questa sensazione è spesso collegata a emozioni come la tristezza, la vergogna, la delusione, la paura di rovinare tutto. Ed ecco che si alimenta un circolo vizioso di fame nervosa che non riusciamo più a controllare. E così finiamo per mandare tutto all’aria.

Anch’io, in un momento particolare della mia vita, stavo per mandare tutto all’aria. @cucinosano è nato a luglio del 2017 quasi per gioco e, in pochi mesi, su Instagram è cresciuto tantissimo. Non ci potevo credere... avevo trovato la mia strada e il mio sogno si stava realizzando: stavo trasformando la mia passione in un lavoro!

Poi, il buio: la mia adorata mamma Luciana si è ammalata e, nel giro di poco tempo, l’ho persa per sempre. Niente aveva più senso per me. Sono fatta così: quando sto male mi chiudo in me stessa e parto per un lungo viaggio interiore. Ho smesso di accedere a tutti i social, sono letteralmente sparita dalla rete.

Che cosa mi ha fatto reagire e riprendere in mano la mia vita? Un giorno la mia amica Alice Basso (la stessa che mi aveva convinta ad aprire Instagram) mi dice di guardare i miei messaggi privati: ho trovato 1.456 messaggi – ancora ricordo il numero esatto – di follower preoccupate per me. Decido di farmi forza e posto le mie prime stories, piangendo e raccontando che cosa era successo. L’ondata di affetto e di calore che ho ricevuto non me la dimenticherò mai, perché mi ha dato la motivazione per andare avanti, trasformando il mio dolore in qualcosa di utile. Ho scelto di continuare a trasmettere la mia passione per il cibo sano e per la cucina. Questo per dirvi che le cadute e i momenti difficili, nella vita così come in una dieta, non ci devono impedire di rialzarci e andare avanti. Se avete sgarrato, non mollate. Anche perché, come spiega Monica, lo sgarro in realtà non esiste! Piuttosto, dovrebbe essere considerato una coccola che ci concediamo ogni tanto, un comfort food che ci fa stare bene. Come va gestito? Semplice: imparando ad ascoltare il nostro corpo!

MONICA

Nel primo capitolo ho cercato di farvi capire che la dieta non deve essere un sacrificio perenne, ma uno stile di vita. Il segreto per ottenere risultati nel tempo è riscoprire il vero significato del mangiare come atto naturale e non di calcolo. Se iniziate a ragionare così, lo sgarro non esiste! Tutto è concesso, perché sono l’abbinamento dei cibi e le quantità a fare la differenza.

Ogni giorno siamo bombardati da slogan come “I carboidrati fanno ingrassare”, “Lo zucchero è veleno”... Un terrorismo psicologico che crea un circolo vizioso di comportamenti. Per far tacere il senso di colpa, bisogna eliminare le convinzioni errate radicate in noi. Ecco come fare!

SRADICHIAMO L’IDEA CHE ESISTANO CIBI GIUSTI E CIBI SBAGLIATI

Il senso di colpa nasce proprio da questo fraintendimento.

IMPARIAMO AD ASCOLTARE I SEGNALI CHE IL CORPO CI MANDA

Abbiamo davvero fame o è voglia di...? Cerchiamo di acquisire consapevolezza delle sensazioni che proviamo.

AFFIDIAMOCI A PROFESSIONISTI ESPERTI

È sempre meglio diffidare di chi ci promette risultati immediati.

Quando avrete acquisito la consapevolezza di ciò di cui avete realmente bisogno per stare bene in un percorso alimentare sostenibile, capirete che potete mangiare di tutto e sentirvi gratificati.





CASSONI

piatto unico




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	125 g di farina 00

	75 g di latte vaccino o vegetale

	5 g di lievito istantaneo (facoltativo)

	2 cucchiaini di olio extravergine di oliva

	sale q.b.



FARCITURA AGLI SPINACI


	25 g di spinaci lessati

	1 fetta di mozzarella light senza lattosio

	pepe q.b.



FARCITURA CON POMODORO


	20 g di passata di pomodoro

	1 fetta di mozzarella light senza lattosio

	1 rametto di origano

	2 filetti di acciuga





PREPARAZIONE

Unisci la farina, il lievito, il latte, il sale e l’olio in una ciotola e impasta. Forma una palla e stendila con il matterello in una sfoglia molto sottile. Copri con un panno e lascia riposare per almeno 15 minuti.

Nel frattempo, prepara la farcitura a tuo gusto. Io ne ho fatta una con spinaci cotti, pepe e mozzarella, e un’altra con passata di pomodoro, origano, acciuga e mozzarella.

Dopo il riposo, ritaglia l’impasto a disco con una rotella tagliapasta. Aiutati con un piatto oppure con un coppapasta (in questo caso, bagnane leggermente il bordo con il pennello da cucina).

Farcisci a piacere e ripiega la pasta su se stessa. Premi lungo i bordi con i rebbi di una forchetta per forzare la chiusura. Cuoci i cassoni in una padella antiaderente senza olio finché non saranno perfettamente dorati su entrambi i lati.

[image: ] MEDIA

[image: ] 40 MIN





[image: ]





[image: ]





TORTA BELL’ORTO

piatto unico




INGREDIENTI PER UNO STAMPO RETTANGOLARE DI 35×27 CM



	460 g di farina integrale

	220 g di semola di grano duro

	400 g di acqua

	8 g di lievito di birra secco

	spinaci o altra verdura a piacere q.b.

	250 g di ricotta light senza lattosio

	3 uova

	Parmigiano Reggiano grattugiato q.b.

	6 cucchiai di olio extravergine di oliva

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Spadella gli spinaci o la verdura che preferisci per farcire la tua torta salata.

Unisci in una ciotola le farine, il lievito, il sale e il pepe. Aggiungi l’olio e l’acqua e impasta bene. Stendi l’impasto e tiralo con un matterello fino a ottenere uno spessore di circa 0,5 cm. Trasferiscilo in una teglia antiaderente e crea dei bordi per contenere la farcitura.

Strizza gli spinaci, tagliali con le forbici e amalgamali in una ciotola con la ricotta. Condisci con sale, pepe e formaggio grattugiato, e distribuisci sulla torta salata. Sbatti le uova in una ciotola e versale sopra la farcitura. Ultima con una spolverata abbondante di formaggio grattugiato, che aiuterà a creare una bella crosticina.

Cuoci in forno ventilato preriscaldato a 200 °C per circa 30 minuti.

IL CONSIGLIO

Puoi utilizzare qualsiasi altra verdura e della mozzarella per rendere questa torta ancora più gustosa.
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HUMMUS AL LIMONE

secondo piatto, spuntino




INGREDIENTI PER UNA CIOTOLA



	60 g di ceci precotti

	50 g di acqua

	10 nocciole

	1 mazzetto di prezzemolo

	1 cucchiaino di tahina

	1 limone non trattato

	pepe q.b.





PREPARAZIONE

Trita finemente il mazzetto di prezzemolo in un frullatore con serbatoio.

Aggiungi i ceci, il succo del limone e la salsa tahina. Lentamente, versa l’acqua e frulla il tutto fino a ottenere una crema omogenea.

Impiatta aggiungendo le nocciole tritate, il pepe, alcune fette di limone e altro prezzemolo fresco.
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FLATBREAD

spuntino




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	25 g di farina integrale

	25 g di yogurt magro greco

	½ cucchiaino di bicarbonato

	2 rametti di rosmarino

	1 rametto di timo

	olio extravergine di oliva q.b.

	2 g di sale



PER ACCOMPAGNARE


	3 foglie di radicchio trevigiano tardivo

	1 cucchiaio di formaggio spalmabile senza lattosio

	5 noci

	aceto balsamico q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.





PREPARAZIONE

In una ciotola mescola la farina con lo yogurt, il bicarbonato e il sale. Quando l’impasto sarà liscio e omogeneo, stendilo con un matterello a uno spessore di circa 0,5 cm e, con un coppapasta, ricava dei dischi.

In una padella antiaderente versa una spruzzata d’olio e cuoci i flatbread su ogni lato per un paio di minuti. Una volta cotti, insaporiscili a piacere con erbe aromatiche come timo e rosmarino e una spruzzata d’olio.

Per preparare la crema di accompagnamento, spruzza in una padella antiaderente dell’olio, taglia grossolanamente il radicchio e lascia cuocere per qualche minuto. Togli la padella dal fuoco e condisci con un pizzico di sale, qualche goccia di aceto e un cucchiaio di formaggio spalmabile.

Accompagna i flatbread con la crema ottenuta e completa guarnendo con le noci sbriciolate, che aggiungeranno una squisita croccantezza.
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POLPETONDE

secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	75 g di petto di tacchino

	1 patata media

	100 g di passata di pomodoro

	1 cucchiaio di Parmigiano Reggiano grattugiato

	1 ciuffo di prezzemolo

	1 spicchio d’aglio

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Frulla il petto di tacchino (o compralo già macinato). Metti a lessare la patata e, quando sarà morbida, schiacciala con la forchetta. Amalgama la carne con la patata, condisci a piacere con un po’ di sale e pepe e aggiungi il prezzemolo sminuzzato e il formaggio grattugiato.

Ungi una padella antiaderente con una spruzzata d’olio e rosola lo spicchio d’aglio per qualche istante, poi metti le polpette. Cuocile su tutti i lati e, quando saranno ben dorate, versa anche la passata di pomodoro. Condisci con un pizzico di sale e pepe.

Lascia cuocere con il coperchio per altri 30 minuti circa, finché non si forma un buon sughetto.
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ROTOLO FRITTATA

secondo piatto




INGREDIENTI PER UN ROTOLO



	2 uova

	100 g di spinaci

	50 g di mozzarella light senza lattosio

	70 g di ricotta light senza lattosio

	14 g di Parmigiano Reggiano grattugiato

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Sbatti le uova insieme al formaggio grattugiato fino a ottenere un composto omogeneo. Condisci con il sale e il pepe.

Rivesti una teglia piccola antiaderente con carta forno e distribuisci il composto. Cuoci in forno statico preriscaldato a 180 °C per 10 minuti.

Nel frattempo, fai cuocere gli spinaci al vapore.

Una volta che la frittata è cotta, farciscila con la ricotta, gli spinaci strizzati e tagliuzzati e la mozzarella. Forma un rotolo aiutandoti con la carta forno e mettilo in forno statico preriscaldato a 180 °C per 10 minuti.
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PATATINE DI SEDANO RAPA

contorno




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	1 sedano rapa

	1 cucchiaino di paprica dolce

	½ cucchiaino di zenzero in polvere

	10 capperi essiccati

	1 rametto di rosmarino

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Pulisci il sedano rapa rimuovendo la buccia, poi taglialo a listerelle.

Spruzza dell’olio in una crostiera/pizziera tonda antiaderente, adagia le listerelle di sedano rapa e condisci con paprica dolce, zenzero, pepe e capperi essiccati sbriciolati. Completa con del rosmarino, un pizzico di sale e una spruzzata d’olio.

Cuoci in forno ventilato preriscaldato a 200 °C per circa 30 minuti, finché saranno ben croccanti.
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SEMOLOTTI

spuntino




INGREDIENTI PER CIRCA 25 SEMOLOTTI



	80 g di farina 00

	30 g di farina di semola di grano duro o farina per polenta

	100 g di acqua

	25 g di semi a piacere (papavero, zucca, lino o altro)

	3 cucchiai di olio extravergine di oliva

	sale q.b.





PREPARAZIONE

In una ciotola mescola le due farine con i semi. Aggiungi il sale, l’acqua e l’olio e impasta bene.

Stendi l’impasto con il matterello: più lo renderai sottile e più i semolotti saranno croccanti come cracker. Ritaglia dei quadrati con una rotella tagliapasta (o, se non ce l’hai, con un coltello) e spruzzaci sopra un po’ d’olio (se non hai lo spruzzino per l’olio, puoi spennellarli con un pennello da cucina).

Adagia i cracker su una teglia bassa senza olio né carta forno, così da renderli ben croccanti in cottura. Cuoci in forno ventilato preriscaldato a 200 °C in modalità grill per 15 minuti.
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FRUTTA CIOCCOLATOSA

dolce, spuntino




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	1 arancia

	1 kiwi

	2 alchechengi

	25 g di cioccolato fondente al 95%





PREPARAZIONE

Taglia la frutta a fette sottili o a pezzetti.

Fai sciogliere il cioccolato fondente a bagnomaria.

Immergi la frutta nel cioccolato e lascia raffreddare completamente prima di servire.

Velocissimo, sano e gustoso!
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TIRAMISANO

dolce




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	100 g di ricotta light senza lattosio

	20 g di panna vegetale non zuccherata

	5 biscotti secchi a piacere

	caffè q.b.

	½ cucchiaino di estratto di vaniglia naturale

	½ cucchiaino di eritritolo

	5 g di cacao amaro in polvere

	4 lamponi





PREPARAZIONE

In una ciotola unisci la ricotta, la panna vegetale, l’eritritolo, e monta il tutto con una frusta. Aggiungi l’estratto di vaniglia e amalgama il composto fino a ottenere una crema morbida e omogenea.

Bagna velocemente alcuni biscotti nel caffè e crea il primo strato sul fondo di un bicchiere. Aggiungi poi uno strato di crema, seguito da un altro di biscotti bagnati sempre nel caffè.

Completa con l’ultimo strato di crema e una spolverata di cacao amaro. Decora la superficie con lamponi a piacere.

IL CONSIGLIO

Per preparare delle comode mini porzioni si può creare un solo strato di biscotti e uno di crema, completando sempre con cacao amaro e frutta a piacere.
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GELAMORE

dolce




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	150 g di panna vegetale non zuccherata

	80 g di latte di soia

	8 more

	5 fragole

	3 foglie di menta





PREPARAZIONE

Lascia la panna vegetale in freezer per 2 giorni (o più) e le more e le fragole per almeno 24 ore.

Quindi, frulla assieme la panna, le more e le fragole. Aggiungi il latte a filo e mescola fino a quando non avrai ottenuto la cremosità desiderata.

Decora con foglie di menta fresca e frutta a piacere.
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CHIA PUDDING

colazione




INGREDIENTI PER UN BICCHIERE



	3 cucchiai di semi di chia

	200 g di latte di soia

	10 lamponi

	3 more

	3 foglioline di menta

	20 g di frutta secca





PREPARAZIONE

Metti i semi di chia in un bicchiere con il latte di soia e fai riposare in frigorifero per tutta la notte.

Frulla i lamponi e aggiungili al latte con i semi di chia.

Mescola per amalgamare il tutto.

Trasferisci il pudding in un bicchiere e decora con frutta secca, foglioline di menta, altri lamponi e more a piacere.
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SGARROSANO

dolce




INGREDIENTI PER TRE TORTINI



	40 g di cioccolato fondente al 75%

	1 tuorlo

	50 g di albumi

	10 g di cacao amaro in polvere

	5 g di eritritolo

	10 mirtilli

	2 fragole

	zucchero a velo q.b.





PREPARAZIONE

Sciogli a bagnomaria il cioccolato fondente.

In una ciotola, sbatti il tuorlo con la frusta. Aggiungi il cacao in polvere e il cioccolato sciolto. Monta gli albumi a neve con l’eritritolo e uniscili al composto. Amalgama bene il tutto.

Versa il contenuto in stampini da muffin oliati e cuoci in forno ventilato preriscaldato a 180 °C per circa 20 minuti.

Quando i tortini sono cotti, decorali con fragole e mirtilli, e cospargili con pochissimo zucchero a velo.
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MANGOFABA

dolce




INGREDIENTI PER UN BICCHIERE



	½ mango

	40 g di acqua di cottura dei ceci (acqua faba)

	1 cucchiaino di estratto di vaniglia naturale

	foglie di menta q.b.

	pepe q.b.





PREPARAZIONE

Taglia il mango a pezzettini e mettili a cuocere in una casseruola antiaderente con 2-3 foglie di menta e mezzo cucchiaino di estratto di vaniglia per una decina di minuti.

In una ciotola monta l’acqua faba con le fruste elettriche. Aggiungi il restante estratto di vaniglia.

Una volta cotto, frulla il mango con il frullatore a immersione e uniscilo all’acqua faba montata, amalgamando il tutto con le fruste elettriche. Prosegui poi mescolando con una spatola con movimenti circolari dall’alto verso il basso, in modo da non smontare il composto.

Condisci con un pizzico di pepe, mescola ancora e versa in un bicchiere.

Fai rassodare in frigorifero per un paio d’ore. Prima di servire, decora la superficie con qualche foglia di menta fresca.
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CECICRÊPE DOLCI

dolce




INGREDIENTI PER UNA CRÊPE



	3 cucchiai di farina di ceci

	90 g di acqua

	marmellata q.b.

	zucchero a velo q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.





PREPARAZIONE

Mescola la farina di ceci e l’acqua fino a ottenere una crema liquida e omogenea.

Spruzza dell’olio sulla padella antiaderente e versa un sottile strato di composto.

Cuoci per circa 5 minuti su ambo i lati a fiamma bassa, poi farcisci a piacere.

Io ho usato marmellata e cosparso lo zucchero a velo: è davvero buonissima!
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AVENACAKE

dolce




INGREDIENTI PER UN PANCAKE DI 20 CM DI DIAMETRO



	40 g di fiocchi d’avena

	1 banana matura

	100 g di latte di soia senza zuccheri

	1 cucchiaino di lievito per dolci

	10 mirtilli

	5 lamponi

	sciroppo d’acero q.b.

	cocco rapè q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.





PREPARAZIONE

Trita finemente i fiocchi d’avena e uniscili a una banana matura fatta a pezzetti. Frulla il tutto fino a ottenere un composto omogeneo.

Unisci il lievito per dolci e mescola mentre aggiungi il latte di soia a filo.

Spennella una padella antiaderente con un filo d’olio, versa la pastella e lascia cuocere. Quando compaiono le bollicine sulla superficie, gira il pancake con l’aiuto di un coperchio e continua la cottura per 2 minuti.

Impiatta e decora con mirtilli, lamponi, sciroppo d’acero e cocco rapè.
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ARANCIA ROVESCIATA

dolce




INGREDIENTI PER UNA TORTIERA DI 26 CM DI DIAMETRO



	200 g di farina multicereali

	200 g di farina di farro

	4 uova

	succo e scorza di 1 limone non trattato

	succo e scorza di 1 arancia non trattata + 2 arance grandi non trattate

	miele d’acacia q.b.

	1 bustina di lievito per dolci

	1 cucchiaino di cannella in polvere (facoltativo)

	100 g di zucchero di canna

	100 g di olio di mais





PREPARAZIONE

Separa i tuorli dagli albumi e monta questi ultimi a neve.

In una ciotola capiente unisci le farine allo zucchero, al lievito e alla scorza grattugiata di un limone e di un’arancia. Versa l’olio di mais, il succo di un limone e di un’arancia e mescola.

Incorpora lentamente gli albumi montati a neve e i tuorli.

Spennella del miele sul fondo di una tortiera antiaderente e distribuisci fette di arancia dello spessore di circa 1 cm fino a ricoprire il fondo.

Versa l’impasto sopra e, se ti piace, cospargi un cucchiaino di cannella in superficie.

Cuoci in forno statico preriscaldato a 190 °C per 35-40 minuti. Al termine della cottura, lascia raffreddare e capovolgi la torta su un piatto da portata.

IL CONSIGLIO

Si può sostituire l’olio di semi con la stessa quantità di burro senza lattosio.
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BANANA BREAD

dolce




INGREDIENTI PER UNO STAMPO DA PLUMCAKE DI 20x10 CM



	220 g di farina integrale

	200 g di banane mature

	50 g di zucchero di cocco o di canna

	80 g di latte di mandorle

	8 g di lievito per dolci

	2 cucchiaini di cannella in polvere





PREPARAZIONE

Schiaccia la polpa delle banane in una ciotola. Incorpora lo zucchero di cocco o di canna e il latte di mandorle. Mescola bene.

A questo punto unisci la farina integrale, il lievito e la cannella setacciati. Mescola con una frusta e quando il composto risulterà omogeneo, versalo nello stampo da plumcake antiaderente.

Cuoci in forno statico preriscaldato a 200 °C per circa 35 minuti.

IL CONSIGLIO

Per sapere se il banana bread è pronto, fai la prova dello stecchino!
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CAPITOLO 3

QUANTI DI NOI SI SONO STANCATI DI PESARE GLI ALIMENTI PER MANGIARE SANO? TUTTI!




LA ROSS

Alzi la mano chi si è messo a dieta ma ha mollato il colpo perché non ne poteva più di contare i chicchi di riso... Be’, io sì!

Dopo anni di lotta con il cibo, oggi mi piace mantenermi in salute, ma trovo frustrante e limitante dover dipendere dai grammi, e credo che molti di voi saranno d’accordo con me.

Se facessimo una vita in cui restiamo in casa H24 e non avessimo altro da fare, forse potremmo concentrarci sui pasti con la precisione di un chimico di laboratorio, ma, al contrario, le nostre giornate sono imprevedibili, fatte di impegni e cambi di programma dell’ultimo minuto. Senza contare che, se siamo fuori casa, non possiamo portarci la bilancia in borsetta!

Amiche e amici, in questo percorso insieme è giunto il momento di liberarci da questa schiavitù.

Come? Imparando, con l’aiuto di Monica, a comporre il piatto ideale. Ne avete mai sentito parlare? Spesso ci viene detto di mangiare “una porzione” di qualcosa... ma come facciamo a sapere a quanto cibo corrisponde senza dover fare calcoli complicati? È molto semplice: basta misurare le porzioni con gli occhi e con le mani! Nello schema riassuntivo che Monica vi ha preparato troverete tutto, passo dopo passo. Vi accorgerete che questo metodo diventerà un’abitudine e ci metterete un attimo a farlo vostro!

Un’altra cosa importante. In quanto paladina della cucina sana, vi ripeterò all’infinito un concetto: dovete concentrarvi sulla qualità del cibo, più che sulla quantità. La scelta della materia prima è fondamentale. Mi promettete che ve lo ricorderete sempre?

Vi faccio un esempio: è più importante il tipo di carboidrati che scegliete rispetto a quanti ne mangiate. Certo, le porzioni contano, ma alcune fonti di carboidrati sono più salutari (per esempio le verdure, la frutta, i cereali integrali).

Un’altra variabile fondamentale è dove acquistiamo. Io faccio sempre la spesa nei miei negozi di fiducia e compro dai contadini frutta e verdura a chilometro zero. Insomma, voglio sapere cosa metto nel piatto, perché parte tutto da lì!

E voi, siete pronti a comporre il vostro piatto ideale?

MONICA

IL PIATTO IDEALE: IMPARIAMO A COMPORLO

Che cosa vuol dire mangiare bene? Ce lo dice l’Harvard School of Public Health:a significa adottare un’alimentazione varia ed equilibrata, scegliendo gli alimenti in base alla loro composizione e al loro apporto calorico. Il rapporto percentuale da tenere a mente è 50/25/25, ma ve lo spiego meglio in uno schema da tenere sempre a portata di mano e con cui non potrete sbagliare.
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• ½ PIATTO: ORTAGGI E FRUTTA (50%) Regolatevi facendo un bel mix di colori e ricordate che patate e legumi non vengono considerati ortaggi: le patate sono carboidrati e i legumi proteine!

• ¼ DEL PIATTO: CEREALI INTEGRALI (25%) Pasta e riso integrale, orzo, quinoa e avena hanno il vantaggio di non alzare velocemente glicemia e insulina, ciò che invece succede con i cibi più raffinati (pane bianco, riso bianco e affini).

• ¼ DEL PIATTO: PROTEINE (25%) Pesce, carne bianca, legumi, formaggi e latticini magri come ricotta o yogurt greco o, ancora, proteine vegetali derivanti dalla soia come tofu o tempeh. Limitate la carne rossa a un massimo di 500 g a settimana ed evitate le carni trasformate, come pancetta, salumi e salsicce.

ULTERIORI ISTRUZIONI PER L’USO


	Condite con moderazione, prediligendo l’olio extravergine di oliva. Evitate le margarine e gli oli parzialmente idrogenati, che contengono grassi trans.

	Bevete acqua, caffè o tè non zuccherati.

	Evitate le bevande dolci e limitate i succhi (che devono sempre essere composti al 100% da frutta).



MUOVETEVI!

Vedete la figurina in rosso che, nella pagina precedente, corre sul piatto ideale? Siete voi che fate movimento! Mantenersi attivi è importantissimo, sia per tenere sotto controllo il peso, sia per la salute di tutto il corpo, in primis di ossa e muscoli. Non serve strafare: scegliete un’attività fisica che vi piace da praticare con costanza per circa 150 minuti a settimana (facendo i conti, possono essere 50 minuti per tre volte a settimana o 30 minuti per sei volte a settimana!).


Come facciamo a sapere

qual è la porzione giusta da mettere

nel piatto? Semplice... Prendendo

come unità di misura

la nostra mano!

MONICA



IL METODO DELLA MANO

Le persone normalmente si servono quantità di cibo in eccesso, sottostimano le calorie presenti nel pasto che consumano e difficilmente si rendono conto dell’eccedenza. Giornali e riviste specializzate ci dicono di mangiare due porzioni di pesce azzurro alla settimana ma non specificano mai a quanto corrispondono. Ci consigliano di consumare tante verdure, fibre, carboidrati ricchi di amidi come il riso e la pasta, proteine come il pesce e i legumi, poco formaggio, poca carne e pochissimo zucchero.

Il contenuto calorico delle confezioni di cibo è indicato in grammi e pochi di noi pesano in continuazione il cibo. Come possiamo capire quante calorie ingoiamo senza fare calcoli complicati?

E soprattutto, come facciamo a sapere qual è la porzione giusta da mettere nel piatto? Semplice... prendendo come unità di misura la nostra mano!

Il metodo della mano, ideato da Sian Porter, dietista della British Dietetic Association, vi insegna come calcolare la giusta porzione di cibo in base alla dimensione della vostra mano e a seconda del tipo di alimento, senza ricorrere alle unità di misura pratiche proposte dai LARN (Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed energia per la popolazione italiana). Nelle prossime pagine troverete tutte le indicazioni!



	GRUPPO DIALIMENTI
	ALIMENTI
	PORZIONE standard1
	UNITÀ DI MISURA PRATICA (esemplificazione)



	LATTE E DERIVATI
	Latte
	125 ml
	1 bicchiere piccolo,
½ tazza media



	Yogurt
	125 g
	1 vasetto



	Formaggio fresco
	100 g
	1 mozzarella piccola



	Formaggio stagionato
	50 g
	1 noce di parmigiano



	CARNE, PESCE, UOVA
	Carne rossa fresca o surgelata (bovina, ovina, suina, equina)
	100 g
	1 fettina, 1 svizzera (hamburger), 4-5 pezzi di spezzatino, 1 salsiccia



	Carne bianca fresca o surgelata (pollo, tacchino, altri volatili, coniglio)
	100 g
	1 fetta di petto di pollo o tacchino,
1 coscia piccola di pollo



	Carne conservata (salumi, affettati)
	50 g
	3-4 fette medie di prosciutto, 5-6 fette medie di salame o di bresaola, 2 fette medie di mortadella



	Pesce, molluschi, crostacei freschi o surgelati
	150 g
	1 pesce piccolo, 1 filetto medio, 3 gamberoni, 20 gamberetti, 25 cozze



	Pesce, molluschi, crostacei conservati
	50 g2
	1 scatoletta di tonno sott’olio o in salamoia, 4-5 fette sottili di salmone affumicato, ½ filetto di baccalà



	Uova
	50 g
	1 uovo



	LEGUMI3
	Legumi freschi o in scatola
	150 g2
	½ piatto, 1 scatola piccola



	Legumi secchi
	50 g
	3-4 cucchiai



	CEREALI E DERIVATI4, TUBERI
	Pane
	50 g
	1 panino piccolo, 1 piccola rosetta o michetta (vuote), ½ ciabattina o francesino o ferrarese, 1 fetta media di pagnotta o filone, 1/5 di baguette



	Pasta5, riso, mais, farro, orzo ecc.
	80 g
	Circa 50 penne o fusilli, 4 cucchiai di riso o farro oppure orzo, 6-8 cucchiai di pastina



	Sostituti del pane: fette biscottate, cracker, grissini, friselle, tarallini ecc.
	30 g
	3-4 fette biscottate, 1 pacchetto di cracker, 1 frisella, 3-4 tarallini



	Prodotti da forno dolci:
	
	



	- brioche, croissant, cornetto
	50 g
	1 brioche, croissant, cornetto6



	- biscotti ecc.
	30 g
	2-3 biscotti frollini, 4-5 biscotti secchi



	Cereali per la colazione
	30 g
	6-8 cucchiai di fiocchi di mais, 5-6 cucchiai di altri cereali in fiocchi più integri (come l’amaranto), 3 cucchiai di muesli



	Patate7
	200 g
	2 patate piccole



	VERDURE E ORTAGGI
	Insalata a foglie
	80 g
	1 scodella o ciotola grande (da 500 ml)



	Verdure e ortaggi, crudi o cotti
	200 g
	2-3 pomodori, 3-4 carote, 1 peperone, 1 finocchio, 2 carciofi, 2-3 zucchine, 7-10 ravanelli, 1-2 cipolle ecc.
½ piatto di spinaci, bietole, broccoli, cavolfiore, melanzane ecc



	FRUTTA
	Frutta fresca
	150 g
	1 frutto medio (mela, pera, arancia ecc.), 2 frutti piccoli (albicocche, susine, mandarini ecc.)



	Frutta secca a guscio
	30 g
	7-8 noci, 15-20 mandorle o nocciole, 3 cucchiai rasi di arachidi o pinoli oppure semi di girasole ecc.



	Frutta secca zuccherina
	30 g
	3 albicocche o fichi secchi o datteri, 2 cucchiai rasi di uvetta, 2 prugne secche ecc.



	GRASSI DA CONDIMENTO
	Olio extravergine di oliva, olio di semi
	10 ml
	1 cucchiaio



	Burro
	10 g
	½ noce, 1 confezione monouso



	ACQUA
	Acqua
	200 ml
	1 bicchiere medio (da acqua)



	BEVANDE ANALCOLICHE
	Spremute, succhi di frutta, tè freddo, altre bevande non alcoliche
	200 ml
330 ml
	1 bicchiere medio (da acqua), 1 brick o 1 bottiglietta
1 lattina



	Tè caldo
	250 ml
	1 tazza media



	Caffè
	30 ml
50 ml
	1 tazzina da caffè tipo bar
1 tazzina da caffè tipo moka



	BEVANDE ALCOLICHE
	Vino
	125 ml
	1 bicchiere (da vino)



	Birra
	330 ml
	1 lattina



	Vermut, Porto, aperitivi
	75 ml
	1 bicchierino da Vermut



	Superalcolici
	40 ml
	1 bicchierino da superalcolico



	DOLCIUMI
	Zucchero
	5 g
	1 cucchiaino medio raso



	Miele, marmellata
	20 g
	2 cucchiaini colmi



	Torte, dolci al cucchiaio, gelati
	100 g
	1 fetta, 1 coppetta



	Snack, barrette, cioccolato
	30 g
	1 barretta o snack
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CARNE: il palmo di una mano. Un piatto di qualsiasi tipo di carne dovrebbe essere grande quanto il palmo della vostra mano (dita escluse, quindi).
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PESCE BIANCO: l’intera mano. Per pesce bianco si intendono, per esempio, il merluzzo e il nasello, e la porzione giusta può essere misurata prendendo come riferimento la vostra mano aperta, incluse le dita.
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ALTRO PESCE: il palmo di una mano. È il caso di pesci più ricchi di grassi, per esempio il salmone; come per la carne, la porzione ideale sta nel palmo di una mano.
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VERDURA CRUDA: due mani aperte. Per le verdure crude come l’insalata, il riferimento sono due mani aperte.
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ORTAGGI E ALTRI VEGETALI: un pugno.
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FRUTTI PICCOLI: due mani giunte a coppa. La giusta porzione di frutti piccoli, come per esempio lamponi e more, può essere calcolata mettendo le mani a coppa, per ottenere una quantità che corrisponde a circa 80 g.
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PASTA: un pugno, quando è cruda. Potrà sembrare poca, ma una volta cotta la pasta raddoppia il suo peso, dato che assorbe l’acqua di cottura. Lo stesso discorso vale per il riso.
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PATATE: un pugno stretto. Considerate che anche le patate raddoppiano di volume una volta cotte.
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FRUTTA SECCA: il palmo di una mano.
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OLIO, BURRO E ALTRI GRASSI: metà pollice. Secondo i LARN, la quantità per i grassi da condimento come olio extravergine di oliva e olio di semi è di 10 ml, ovvero 1 cucchiaio. Invece per il burro, la quantità LARN è di 10 g, ovvero mezza noce.
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CIOCCOLATO: l’indice della mano. Secondo i LARN, la porzione di cioccolato è di 30 g, e va preferito quello fondente dal 75-80% in su.
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TORTE: lo spazio tra dito indice e dito medio aperti. Secondo i LARN, la porzione di torte, dolci al cucchiaio o gelati è di 100 g.
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FORMAGGIO: due pollici sia per lo spessore sia per la lunghezza della fetta. Secondo i LARN, la porzione di formaggio fresco, come una mozzarella piccola, è di 100 g, mentre per il formaggio stagionato, come per esempio il parmigiano (mangiato come secondo piatto e non utilizzato come condimento sulla pasta) è di 50 g.

Si tratta di indicazioni standard, utili come riferimento per orientare e valutare le proprie scelte e i propri consumi. Si riferiscono a un ideale di persona adulta con uno stile di vita attivo nel quotidiano (spostamento a piedi, passeggiate e svolgimento di attività domestiche) associato a una media attività fisica settimanale. Ovviamente le porzioni andranno riviste in caso di un’aumentata attività fisica, condizioni particolari della vita o patologie, ma in questi casi il consiglio è sempre quello di rivolgersi allo specialista.

L’intento di questo metodo è fornire strumenti utili per iniziare a cambiare le proprie abitudini, acquisendo un sano stile di vita.





a. Healthy Eating Plate, The Nutrition Source, Department of Nutrition, Harvard School of Public Health: http://www.thenutritionsource.org.




1. Le porzioni si riferiscono all’alimento crudo, al netto degli scarti o, in alcuni casi, pronto per il consumo (per esempio latte e derivati, pane, alcuni dolciumi ecc.).




2. Peso sgocciolato.




3. Legumi: fanno parte di questo gruppo anche i derivati della soia (per esempio tofu e tempeh) per i quali la porzione è 100 g.




4. Pizza: la porzione standard è la pizza al piatto, 350 g.




5. Pasta: la porzione della pasta fresca (per esempio tagliatelle all’uovo) è 100 g, quella della pasta ripiena (per esempio ravioli, tortellini) è 125 g, quella della lasagna è 250 g. Per le minestre in brodo, il cous cous e il semolino si considera in genere ½ porzione.




6. Brioche, cornetti e croissant pesano 70 g quando sono ripieni di crema o marmellata. Le merendine confezionate pesano circa 40 g.




7. Gnocchi di patate: 150 g.
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PIADINA DI CECI CON ACCIUGHE DEL CANTABRICO

piatto unico




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	50 g di farina di ceci

	80 g di acqua

	4 filetti di acciuga del Cantabrico

	30 g di ricotta light senza lattosio

	2 foglie di insalata

	olio extravergine di oliva q.b.





PREPARAZIONE

Unisci la farina e l’acqua. Mescola fino a ottenere una crema abbastanza liquida e omogenea.

In una padella antiaderente versa prima un filo d’olio, poi un sottile strato di pastella.

Cuoci per circa 5 minuti su ambo i lati a fiamma bassa e con il coperchio.

Una volta cotta, farcisci la piadina con ricotta, foglie di insalata e con le acciughe del Cantabrico.

[image: ] FACILE
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QUINOA SALAD

piatto unico




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	75 g di quinoa

	10 g di pomodorini essiccati

	1 zucchina

	1 carota

	2 foglie di salvia

	2 foglie di basilico

	1 rametto di timo

	1 cucchiaino di zenzero grattugiato

	scorza grattugiata di ½ limone non trattato

	150 g circa di acqua

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.





PREPARAZIONE

Lava la quinoa sotto l’acqua corrente, poi mettila in una casseruola antiaderente e coprila con acqua fino a 2 cm sopra la superficie. Regola il sale e lascia cuocere finché tutta l’acqua non sarà stata assorbita.

Nel frattempo, taglia a dadini la zucchina, la carota e trita i pomodorini.

Fai rosolare le erbe aromatiche nella padella wok antiaderente con una spruzzata d’olio per circa un minuto, poi aggiungi le verdure tagliate e lo zenzero.

Cuoci le verdure per 7-8 minuti, versa la quinoa cotta e fai saltare il tutto. Impiatta e decora con la scorza di limone.

[image: ] FACILE
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POKÈ BOWL

piatto unico




INGREDIENTI PER DUE PERSONE



	120 g di riso basmati

	120 g di salmone affumicato

	140 g di mango

	100 g di avocado

	100 g di fagioli edamame

	cavolo viola q.b.

	succo di 2 limoni non trattati

	salsa di soia q.b.

	sale q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.





PREPARAZIONE

Questa ricetta è un esempio perfetto del piatto ideale che ti abbiamo presentato nell’introduzione di questo capitolo.

Cuoci il riso in acqua leggermente salata. Quando è pronto, raccoglilo in una ciotola insieme ai fagioli edamame, al cavolo viola tagliato finemente, al salmone, alla maggior parte dell’avocado e del mango tagliati a cubetti.

Prepara la salsa per il condimento frullando il resto dell’avocado e del mango, il succo di limone, l’olio e la salsa di soia. Servila a parte in una ciotolina.

[image: ] FACILE
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FAGOTTINI DI QUINOA

piatto unico




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	75 g di quinoa

	2 zucchine

	1 carota

	2 asparagi

	50 g di passata di pomodoro

	1 mozzarella light senza lattosio

	2 rametti di timo

	2 foglie di salvia

	4 foglie di basilico

	1 rametto di origano

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Lava la quinoa sotto l’acqua corrente, mettila in una casseruola antiaderente e coprila con acqua fino a 2 cm sopra la superficie. Regola il sale e lascia cuocere finché tutta l’acqua non sarà stata assorbita.

Nel frattempo, cuoci sulla bistecchiera antiaderente una zucchina affettata sottilmente.

Nella padella wok antiaderente versa un filo d’olio e aggiungi il timo, la salvia e il basilico tritati. Unisci poi l’altra zucchina, la carota e gli asparagi tagliati a cubetti. Regola il sale e cuoci per 7 minuti.

Quindi aggiungi la quinoa, un pizzico di pepe e cuoci ancora per un paio di minuti.

Rivesti degli stampini (simili a quelli da muffin) con le fette di zucchina grigliata, riempi con la quinoa e le verdure a cubetti e richiudi in modo da creare dei fagottini. Cuoci in forno ventilato preriscaldato a 200 °C per 5 minuti.

Nell’attesa, scalda la passata di pomodoro con qualche fogliolina di origano fresco e timo.

Estrai i fagottini dagli stampi e disponili su una teglia antiaderente, appoggia sopra ciascuno una fettina di mozzarella.

Completa la cottura in forno ventilato a 200 °C in modalità grill per altri 5 minuti.

Impiatta con la passata di pomodoro e qualche fogliolina aromatica.

IL CONSIGLIO

La quinoa è considerata lo pseudocereale per eccellenza grazie alle sue proprietà! Contiene 14 g di proteine per 100 g di prodotto e 10 aminoacidi essenziali. Inoltre è ricca di sali minerali, ferro, fibre, acidi grassi Omega 3 e Omega 6 ed è gluten free. Che dire? È adatta a tutti e versatile in cucina! Un accorgimento: bisogna lavarla bene prima della cottura per eliminare la saponina, una sostanza tossica per il nostro organismo.

[image: ] MEDIA

[image: ] 60 MIN


A volte prendere qualche momento

per noi ci fa rinascere!

Bastano un po’ di buona musica

e una bella camminata

con la testa fra le nuvole...

LA ROSS







CROSTOUOVO

piatto unico




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	1 fetta di pane integrale

	125 g di spinaci

	1 uovo

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Cuoci al vapore gli spinaci. Disponi sulla fetta di pane gli spinaci strizzati e tagliuzzati.

Crea un incavo in mezzo agli spinaci e rompici l’uovo. Condisci con sale e pepe.

Adagia la fetta su una teglia e cuoci in forno ventilato preriscaldato a 200 °C in modalità grill per 15 minuti.

Al termine della cottura, condisci con un filo d’olio.
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VORREI LA PIZZA

piatto unico




INGREDIENTI PER UN TEGAME DA 28 CM DI DIAMETRO



	4 cucchiai di farina di ceci

	140 g di acqua

	2 cucchiai di passata di pomodoro

	15 g di mozzarella light senza lattosio

	1 rametto di origano

	5 foglie di basilico

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Unisci la farina, l’acqua e il sale e amalgama fino a ottenere un impasto abbastanza liquido e omogeneo.

Versa il composto in un tegame antiaderente unto con un filo d’olio. Stendilo omogeneamente e cuoci per 7-8 minuti, poi giralo e continua la cottura per altri 3-4 minuti. Farcisci con passata di pomodoro, mozzarella e origano.

Metti il tegame in forno ventilato preriscaldato a 220 °C per circa 13 minuti. A fine cottura completa con qualche foglia di basilico fresco prima di servire.

[image: ] FACILE
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STRUDEL DI CARCIOFI

piatto unico




INGREDIENTI PER QUATTRO PERSONE



	8 carciofi spinosi o mammole

	250 g di farina multicereali

	100 g di latte di soia

	150 g di formaggio spalmabile senza lattosio

	125 g di mozzarella light senza lattosio

	3 g di lievito istantaneo

	1 spicchio d’aglio

	1 uovo

	3 cucchiai di semi a piacere (zucca, lino, girasole, sesamo, papavero)

	50 g di olio extravergine di oliva

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Prepara la pasta per lo strudel unendo in una ciotola la farina, il lievito, l’olio e il latte di soia. Condisci con un pizzico di sale e impasta per bene.

Con un matterello stendi l’impasto in uno strato molto sottile, quindi disponilo su una teglia da forno rettangolare. Copri con la pellicola per alimenti e lascia riposare.

Nel frattempo, pulisci i carciofi e tagliali a fette sottili. In una padella antiaderente, soffriggi leggermente uno spicchio d’aglio con un filo d’olio, e poi aggiungi i carciofi. Cuoci per una decina di minuti con il coperchio, finché i carciofi non si saranno ammorbiditi, quindi regola il sale e il pepe.

Distribuisci il formaggio spalmabile sulla pasta e farcisci posizionando al centro i carciofi spadellati e la mozzarella tagliata a cubetti.

Richiudi l’impasto dando la forma di uno strudel e spennella la superficie con un uovo sbattuto. Cospargi la superficie di semi e cuoci in forno ventilato preriscaldato a 180 °C per 35-40 minuti.
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POKÈROSS

piatto unico




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	60 g di riso basmati

	100 g di gamberetti sgusciati

	70 g di mango

	50 g di rucola

	6 pomodorini

	succo di ½ limone non trattato

	1 cucchiaio di semi di sesamo

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.





PREPARAZIONE

Cuoci il riso in abbondante acqua salata.

Nel frattempo, versa un filo d’olio in una padella antiaderente e fai saltare per qualche minuto i gamberetti.

Quando il riso sarà cotto, mettilo in una ciotola con i gamberetti, il mango tagliato a cubetti, la rucola e i pomodorini.

Condisci con sale, olio, succo di limone e semi di sesamo.

[image: ] FACILE

[image: ] 30 MIN





IL MIO PANINO

piatto unico




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	1 filoncino di pane multicereali con quinoa e amaranto da 60 g

	1 uovo

	1 avocado piccolo

	2 foglie di radicchio rosso di Verona

	succo di limone o di lime non trattato q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.

	pepe q.b.





PREPARAZIONE

In una padella antiaderente cuoci l’uovo all’occhio di bue con un filo d’olio.

Nel frattempo, taglia il filoncino a metà e tostalo in forno ventilato preriscaldato a 180 °C per circa 5 minuti.

In una ciotola, schiaccia l’avocado e condiscilo con qualche goccia di limone e pepe.

Una volta preparati tutti gli ingredienti, componi il panino disponendo prima l’uovo, poi l’avocado e, per finire, il radicchio.
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PASTA E FAGIOLI

piatto unico




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	30 g di fagioli borlotti secchi

	30 g di fagioli rossi secchi

	150 g circa di acqua

	75 g di ditali o altra pasta a piacere

	1 cucchiaio di concentrato di pomodoro

	1 gambo di sedano

	2 rametti di rosmarino

	4 foglie di basilico

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.





PREPARAZIONE

Lascia in ammollo i fagioli borlotti e quelli rossi per tutta la notte, poi lessali per circa mezz’ora.

In una padella antiaderente spruzza un po’ d’olio, aggiungi un rametto di rosmarino, il basilico e il gambo di sedano tritato.

Fai rosolare e poi unisci i fagioli sgocciolati e il concentrato di pomodoro. Lascia rosolare per altri 2 minuti, quindi versa acqua bollente fino a circa 10 cm sopra la superficie. Sala a fine cottura, altrimenti la buccia dei fagioli resterà dura. Frulla con il frullatore a immersione per creare una crema.

Cuoci i ditali per il tempo indicato sulla confezione e poi aggiungili alla crema di fagioli.

Servi con un filo d’olio crudo e un rametto di rosmarino fresco.

IL CONSIGLIO

Per ridurre i tempi, puoi usare i fagioli precotti.

[image: ] FACILE
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LENTICCHIE IN TASCA

piatto unico




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	50 g di lenticchie gialle

	50 g di lenticchie nere

	200 g circa di acqua

	1 pomodoro

	1 mozzarella light senza lattosio

	2 rametti di timo

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.





PREPARAZIONE

Lascia in ammollo le lenticchie per 2 ore. Quindi frullale fino a ottenere una crema.

In una padella antiaderente scalda un filo d’olio, poi versa due cucchiai di crema di lenticchie e cuoci la crêpe per 3 minuti su ogni lato.

Per preparare il ripieno, taglia a fette il pomodoro e la mozzarella e condiscili con sale e olio.

Farcisci la crêpe di lenticchie, chiudila ripiegandola su se stessa e decorala con qualche rametto di timo.

IL CONSIGLIO

Puoi farcire la crêpe di lenticchie come preferisci.
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SPAGHETTI ALLE VONGOLE

piatto unico




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	80 g di spaghetti

	250 g di vongole

	50 g di vino bianco

	1 spicchio d’aglio piccolo

	succo e scorza di ½ limone non trattato

	2 gambi di prezzemolo

	1 ciuffo di prezzemolo

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Scalda un cucchiaio d’olio in una padella antiaderente. Aggiungi i gambi di prezzemolo tritati e l’aglio schiacciato.

Versa qualche goccia di succo di limone, poi unisci le vongole. Copri la padella con il coperchio fino a quando le vongole non saranno tutte aperte. Quindi togli il coperchio e versa il vino bianco e il restante succo di limone.

Cuoci gli spaghetti in acqua bollente leggermente salata e scolali quando sono ancora al dente. Uniscili alle vongole in padella, manteca con un po’ di acqua di cottura e, per finire, grattugia la scorza di limone.

Condisci con pepe e abbondante prezzemolo tritato. Impiatta e dai il tocco finale con un giro d’olio a crudo.

IL CONSIGLIO

Per eliminare la sabbia dalle vongole, lasciale a bagno in acqua e sale per una notte. Quindi battile una a una su una superficie piana e poi mettile di nuovo a bagno in acqua gassata per un paio d’ore.
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RUSTISCAROLA

piatto unico




INGREDIENTI PER UNA CROSTIERA/PIZZIERA BASSA DA 26 CM DI DIAMETRO



	150 g di farina 00

	150 g di farina multicereali

	150 g di farina di semola di grano duro

	4 g di lievito secco di birra

	300 g di acqua

	5 g di sale

	10 g di olio extravergine di oliva



PER IL RIPIENO


	600 g circa di scarola

	60 g di mozzarella light senza lattosio

	25 g di pinoli

	8 filetti di acciuga

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Amalgama le farine con il lievito. Aggiungi l’acqua a filo, il sale e l’olio e inizia a impastare. Crea una palla, coprila con la pellicola per alimenti e lasciala lievitare in un ambiente buio, come per esempio il forno, per un’ora e mezzo.

Poi dividi l’impasto in due parti uguali e lavorale, ripiegandole più volte su se stesse. Forma due palle e lasciale lievitare coperte per 30 minuti nel forno spento.

Stendi con il matterello in due dischi di 3-4 mm di spessore. Adagiane uno sulla crostiera/pizziera.

Prepara il ripieno tostando i pinoli in un tegame antiaderente con qualche spruzzata d’olio. Aggiungi la scarola e cuoci con il coperchio per una decina di minuti.

Versa il ripieno sulla base e condisci con sale e pepe. Metti anche le acciughe e la mozzarella a cubetti, poi richiudi con l’altro disco di impasto.

Cuoci in forno statico preriscaldato a 230 °C per circa 25 minuti. Prima di servire, lascia raffreddare su una griglia per eliminare l’umidità residua.
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CREMA DI ZUCCA CON CROSTINI

piatto unico




INGREDIENTI PER QUATTRO PERSONE



	800 g di zucca

	3 gambi di porro

	2 rametti di rosmarino

	100 g di pane senza glutine

	1 cucchiaino di cannella in polvere

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Taglia la zucca a cubetti e sciacquali.

Trita i gambi di porro e mettili in una casseruola con un filo d’olio e il rosmarino. Dopo 10 minuti, aggiungi la zucca e dell’acqua sufficiente a coprirla. Condisci con sale e pepe.

Lascia sul fuoco per almeno 20 minuti e poi frulla, quindi unisci un cucchiaino di cannella.

Per preparare i crostini da accompagnare alla zuppa, taglia il pane a cubetti e fallo biscottare per 2 minuti. Impiatta la zuppa distribuendoci sopra i crostini.

IL CONSIGLIO

Si può presentare la crema aggiungendo un fungo porcino dopo averlo tagliato e scottato sulla piastra per 5 minuti su ogni lato.
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[image: ] 30 MIN





BRUSCHETTA CONFIT

piatto unico




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	1 fetta di pane integrale

	100 g di pomodorini

	40 g di ricotta light senza lattosio

	5 g di zucchero

	1 rametto di origano

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.





PREPARAZIONE

Taglia i pomodorini a metà, disponili su una teglia da forno antiaderente e condiscili con sale, zucchero e origano fresco a piacere.

Distribuisci un filo d’olio sui pomodorini e cuoci in forno ventilato preriscaldato a 80 °C per un’ora e mezzo. Fai bruschettare la fetta di pane integrale.

Una volta cotti i pomodorini, guarnisci la bruschetta con ricotta, pomodorini confit e origano fresco.
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PADELLATA LIGURE

piatto unico




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	1 filetto di rombo

	1 patata media

	10-15 olive taggiasche

	2 foglie di salvia

	2 rametti di timo

	4 foglie di basilico

	olio extravergine di oliva q.b.

	pepe q.b.





PREPARAZIONE

Pulisci la patata e tagliala a fette sottili con la mandolina. Lascia le fette di patata in ammollo per un’ora in acqua fresca. Poi scolale e tamponale leggermente con carta da cucina.

In un tegame antiaderente (oppure in una teglia da forno) versa un filo d’olio e poi crea un letto con metà delle fette di patate. Aggiungi la maggior parte delle olive taggiasche e le foglie di basilico.

Adagia i filetti di pesce e copri con le restanti fette. Completa con salvia, timo, basilico e altre olive taggiasche. Irrora con qualche spruzzata d’olio e insaporisci con pepe a piacere.

Cuoci in forno ventilato preriscaldato a 180 °C per circa 20 minuti.

IL CONSIGLIO

Questa ricetta si può preparare con filetti di orata, di branzino o di ricciola. L’utilizzo del sale è facoltativo poiché le olive sono già molto sapide.

[image: ] FACILE
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SOTTO IL BOSCO

piatto unico




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	2 fettine di pane multicereali con quinoa e amaranto

	100 g di funghi porcini freschi

	2 fettine di mozzarella light senza lattosio

	1 ciuffo di prezzemolo

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Pulisci e lava i funghi porcini. Tagliali a fettine e cuocili in una padealla antiaderente con un filo d’olio per 7-8 minuti.

Aggiungi il prezzemolo tritato e condisci con sale e pepe.

Adagia sulle fettine di pane la mozzarella e, sopra, i funghi porcini.

Cuoci in forno ventilato preriscaldato a 180 °C in modalità grill per 5 minuti.
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PORRIDGE

colazione




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	50 g di fiocchi d’avena

	200 g di latte di soia

	1 quadratino di cioccolato fondente all’80%





PREPARAZIONE

In una casseruola antiaderente, unisci i fiocchi d’avena e il latte di soia, porta a bollore e cuoci per 5-6 minuti, finché il composto si sarà solidificato al punto giusto.

Trasferisci subito in un bicchiere e completa con un quadratino di cioccolato fondente che si scioglierà lentamente con il calore del porridge.
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CAPITOLO 4

QUANTE DI NOI SOGNANO DI RIDURRE IL GIROVITA DURANTE LA MENOPAUSA E SENTIRSI PIÙ ENERGICHE? TUTTE!




LA ROSS

La menopausa è una fase molto delicata per una donna. Io ho dovuto affrontare una specie di menopausa piuttosto presto, e non è stato facile accettarlo. Un giorno – in un periodo della mia vita di per sé molto stressante perché Cippa, la mia cagnolina, era stata avvelenata –, durante un controllo di routine mi trovarono un fibroma di 8 cm. Io e Scozz stavamo provando ad avere dei figli e mi dissero che probabilmente non arrivavano proprio a causa di quel tumore benigno, che andava asportato. Da lì è iniziato il mio calvario: mi sono fatta coraggio, ho deciso di farmi operare e sono partita per New York, per lasciare quella parentesi alle spalle.

Al mio ritorno, mi hanno telefonato d’urgenza: asportando il fibroma, era stato trovato un polipo contenente qualche cellula maligna. All’epoca mi assicurarono che grazie a specifiche cure ormonali sarebbe stato comunque possibile coronare il mio sogno di diventare mamma. Tuttavia, dopo la seconda operazione, il risultato non fu quello sperato: alcune cellule maligne persistevano e bisognava asportare tutto.

Per me è stato uno shock: non avrei più potuto dare dei bambini a mio marito e mi sentivo “vuota”. Mi rivolsi a chiunque perché non accettavo quel destino e, nel frattempo, cominciavo a soffrire dei classici disturbi della menopausa: scalmane, sbalzi d’umore... avevo sempre voglia di piangere, non mi sentivo più donna fino in fondo.

Ma aprendomi con la mia community sui social, ho ricevuto tanti bei messaggi che mi hanno sostenuta e aiutata a ritrovare la voglia di prendermi cura di me ancora una volta. Infine, quando è arrivato anche Lucio, ho capito che ero la mamma di due “pelosi” meravigliosi e che si è donne al 100% anche senza figli, perché lo si è sempre in ogni gesto d’amore.

Oggi sono serena nel raccontarvi che, sì, ho vissuto “qualcosa di brutto” che mi ha tolto tanto, ma, per fortuna, ve lo posso raccontare.

Amiche, in menopausa il corpo cambia e noi stesse cambiamo. Io avevo attacchi di fame notturna e vedevo la pancia lievitare, in aggiunta le vampate stavano diventando imbarazzanti. Per non parlare dello stato emotivo...

In quel periodo, Monica mi ha aiutata tantissimo: mi ha spiegato come modificare alcune mie abitudini alimentari per alleviare i sintomi che mi tormentavano. Vi regalo qualche trucchetto imparato da lei: è bene sfruttare le spezie e le erbe aromatiche per diminuire l’apporto di sale (ho scoperto che la salvia è ricchissima di fitoestrogeni e aiuta a combattere le vampate di calore, segnatevelo!), è meglio eliminare le bollicine preferendo il vino rosso e, udite udite, si può mangiare la pasta di sera! Un’eresia? No, perché gli amidi, che hanno un tempo di digestione veloce, migliorano la qualità del riposo. Un altro piccolo segreto: mangiate due o tre noci prima di andare a dormire; sono ricche di triptofano, utilissimo per regolare il ciclo del sonno.

Ah, quasi dimenticavo! Oltre a seguire i suggerimenti di Monica, ho anche smesso di fumare. Non ero una fumatrice accanita ma, dopo aver festeggiato i miei 40 anni, ho gettato via per sempre il pacchetto di sigarette.

Se decidiamo di mangiare sano e di volerci bene, il fumo non può far parte della nostra vita.

MONICA

Con la scomparsa del ciclo mestruale, il corpo di ogni donna cambia profondamente e volersi bene adottando un corretto stile di vita diventa fondamentale. Le regole principali sono tre: praticare attività fisica regolarmente, seguire una sana alimentazione, non fumare.

Vi chiederete se esista una dieta specifica da seguire in menopausa. No, non c’è un’alimentazione ideale, ma è importantissimo scegliere cibi sani e vari. In questa fase più che mai è bene fare il pieno di calcio, indispensabile per prevenire l’osteoporosi: il fabbisogno nella donna in menopausa è compreso tra 1,2 e 1,5 g al giorno. Sì, quindi, a latte e derivati, ma non solo! Sono ricchissimi di calcio anche il pesce azzurro, il polpo, i calamari, i gamberi e le verdure verdi come la rucola, il cavolo riccio, i broccoli, le cime di rapa, i carciofi, i cardi e gli spinaci. La frutta secca è un’ulteriore ricca fonte di calcio, così come i legumi, in particolare i ceci, le lenticchie, i fagioli cannellini e borlotti.

Le proteine vanno assunte nelle giuste quantità, preferendo quelle di origine vegetale e del pesce, mentre il consumo di carni rosse e formaggi grassi va fortemente ridotto.

Infine, dovete ricordarvi di bere: almeno 1,5-2 litri al giorno e prediligendo acque con un’alta percentuale di calcio.

E i dolci? È bene limitarne il consumo poiché contengono zucchero, grassi saturi e colesterolo. Per non rinunciare al piacere del dessert, potete adottare alcuni accorgimenti: preferite quelli poco elaborati, usate farine integrali, sostituite lo zucchero con l’eritritolo oppure optate per un buon quadratino di cioccolato fondente, ricco di antiossidanti e sostanze benefiche per il corpo e per la mente. Non è così difficile, vero?
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ORECCHIETTE ALLE CIME DI RAPA

primo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	80 g di orecchiette di grano duro al nero di seppia

	250 g di cime di rapa

	3 foglie di salvia

	ricotta affumicata pugliese q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.





PREPARAZIONE

In una padella antiaderente versa un filo d’olio e cuoci le cime di rapa con qualche foglia di salvia. Regola il sale.

In una casseruola fai bollire dell’acqua leggermente salata e cuoci le orecchiette. Scolale molto al dente e porta a termine la cottura nella padella con le cime di rapa. Risottale aggiungendo un po’ d’acqua di cottura.

Servi le orecchiette con una spruzzata d’olio e una grattugiata di ricotta affumicata.

[image: ] FACILE
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FONDENTE AL RADICCHIO

antipasto, piatto unico




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	1 fetta di pane multicereali con quinoa e amaranto

	100 g di radicchio rosso di Verona

	1 fettina di mozzarella light senza lattosio o di Asiago stagionato senza lattosio

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Taglia a spicchi il radicchio rosso. Cuocilo in una bistecchiera antiaderente con una spruzzata d’olio.

Adagia il radicchio sul pane e aggiungi la fettina di mozzarella.

Cuoci per 10 minuti in forno ventilato preriscaldato a 180 °C in modalità grill.

Condisci con sale, pepe e olio prima di servire.
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FRITTACECI

secondo piatto




INGREDIENTI PER QUATTRO PERSONE



	125 g di farina di ceci

	250 g di acqua

	125 g di broccoli o altra verdura a piacere

	125 g di spinaci o altra verdura a piacere

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

In una ciotola unisci la farina di ceci e l’acqua, quindi mescola bene. Il composto deve risultare abbastanza liquido.

Trita i broccoli e gli spinaci (o la verdura che preferisci) e aggiungili alla pastella. Condisci con sale e pepe e amalgama il tutto.

Trasferisci su una teglia da forno e cuoci in forno ventilato preriscaldato a 180 °C in modalità grill per 35 minuti. Servi ben caldo.

[image: ] FACILE
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SARDINE BALLS

secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	150 g di sardine pulite

	70 g di latte vaccino o vegetale

	50 g di pane integrale

	3 pomodori essiccati

	3 cucchiai di pane grattugiato

	2 rametti di timo

	scorza grattugiata di ½ limone non trattato

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.





PREPARAZIONE

Ammolla il pane integrale nel latte: pressalo leggermente con le mani e poi lascialo riposare nel liquido per 15 minuti. Passato questo tempo, strizzalo.

Frulla le sardine, i pomodori essiccati, la scorza di limone e un pizzico di sale.

Aggiungi il pane ammollato e amalgama il tutto.

Incorpora il pane grattugiato e crea delle polpettine. Cuocile in una padella antiaderente con un filo d’olio e del timo fresco per circa 10 minuti, finché non saranno perfettamente dorate.
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PISELLOSA

primo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	100 g di piselli

	½ porro

	100 g circa di brodo vegetale

	15 g di olio extravergine di oliva

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Taglia finemente il porro e fallo rosolare in una casseruola antiaderente con l’olio.

Dopo 2 minuti, aggiungi i piselli e il brodo vegetale. Copri con il coperchio e lascia cuocere per circa 35 minuti.

Portata a termine la cottura, frulla con il frullatore a immersione e regola il sale.

Servi la vellutata con una spruzzata d’olio, un pizzico di pepe e, per dare un tocco speciale, delle chips di cavolo nero sbriciolate.

IL CONSIGLIO

Per preparare le chips di cavolo nero, disponi le foglie del cavolo su una teglia antiaderente e cuocile per 10-15 minuti in forno ventilato preriscaldato a 200 °C in modalità grill.

[image: ] FACILE
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SPAGHETTI DI ZUCCHINE E GAMBERI

secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	1 zucchina lunga

	5 gamberi sgusciati

	succo e scorza grattugiata di 1 limone non trattato

	4-5 foglie di menta

	1 cucchiaio di granella di pistacchi

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.

	sale rosa q.b.





PREPARAZIONE

Taglia la zucchina a fette lunghe e molto sottili per creare degli spaghetti.

Taglia finemente la menta, dopo aver inumidito la punta del coltello con il succo di limone per non farla ossidare, e aggiungila agli spaghetti. Condisci con qualche goccia di limone, sale e olio.

In una padella antiaderente, salta i gamberi con il restante succo di limone e la scorza. Condisci con pepe e sale rosa.

In un piatto da portata, crea un nido arrotolando gli spaghetti di zucchina. Completa con i gamberi, una fogliolina di menta e della granella di pistacchi.
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INSALATA DI CARCIOFI

contorno




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	1 carciofo

	succo di ½ limone non trattato

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Pulisci il carciofo togliendo le foglie più dure e separa le teste dai gambi.

Taglia finemente le teste, impiatta e condisci con olio, succo di limone, sale e pepe.
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QUINOA BALLS

primo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	50 g di quinoa

	1 zucchina

	½ carota

	2 asparagi

	20 g di pomodorini essiccati

	1 uovo

	2 cucchiai di Parmigiano Reggiano grattugiato

	2 rametti di timo

	2 foglie di basilico

	2 foglie di salvia

	1 cucchiaino di zenzero grattugiato

	olio extravergine di oliva q.b.





PREPARAZIONE

Lava la quinoa sotto abbondante acqua corrente fresca. Trasferiscila in una casseruola antiaderente e copri con acqua fino a 2 cm sopra la superficie; lascia cuocere finché tutta l’acqua non sarà stata assorbita.

Spruzza dell’olio nella padella wok antiaderente, aggiungi lo zenzero grattugiato e lascia soffriggere per un paio di minuti.

Unisci tutte le verdure tagliate a pezzettini: zucchine, carote, asparagi e pomodori essiccati. Trita finemente il timo, il basilico e la salvia, mettili nel wok e continua la cottura per una decina di minuti.

Mescola le verdure e la quinoa, aggiungendo il Parmigiano Reggiano e l’uovo per amalgamare il tutto.

Crea delle polpette, disponile su una teglia e cuoci in forno ventilato preriscaldato a 200 °C per 20 minuti.
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PUNTIAMO IN ALTO

antipasto, secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	25 g di puntarelle

	2 filetti di acciuga

	1 cucchiaio di Parmigiano Reggiano grattugiato

	olio extravergine di oliva q.b.





PREPARAZIONE

Pulisci, separa due puntarelle e incidile per il lungo, quindi inserisci in ogni fessura mezzo filetto di acciuga.

In una padella antiaderente crea un disco con il formaggio grattugiato; lascialo sciogliere per formare una cialda sottile. Capovolgila e porta a termine la cottura.

Togli la cialda dal fuoco, tagliala a metà, disponi su ognuna una puntarella ripiena e arrotola.

In una ciotola, prepara un’insalatina con le puntarelle avanzate, dopo averle tagliate a pezzi. Unisci il filetto di acciuga rimasto e condisci con un filo d’olio.

Impiatta adagiando le cialde arrotolate sull’insalatina di puntarelle e servi.
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[image: ] 20 MIN





SPIAGGIATE

secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	150 g di seppie

	1 ciuffo di prezzemolo tritato

	succo di ½ limone non trattato

	olio extravergine di oliva q.b.





PREPARAZIONE

In una bistecchiera antiaderente cuoci le seppie per 2-3 minuti su ogni lato.

Condisci con il prezzemolo, un filo d’olio e qualche goccia di limone prima di servire.

IL CONSIGLIO

Le seppie vanno cotte molto velocemente, come in questo caso, oppure molto a lungo. Se le cuoci per un tempo che è una “via di mezzo” diventano molli e collose.
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PADELLATA DI VERDURE

contorno




INGREDIENTI PER QUATTRO PERSONE



	4 carote

	2 zucchine

	10 asparagi

	1 spicchio d’aglio

	zenzero grattugiato q.b.

	timo q.b.

	salvia q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.





PREPARAZIONE

In un tegame antiaderente versa un filo d’olio e fai rosolare uno spicchio d’aglio con dello zenzero, quindi aggiungi le verdure tagliate grossolanamente.

Copri con il coperchio e fai insaporire per qualche minuto. Condisci con sale, timo e salvia e cuoci per altri 10 minuti. Le verdure devono rimanere ben croccanti.
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LEGGERESS

antipasto, secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	250 g di radicchio rosso di Verona

	75 g di ricotta light senza lattosio

	scorza grattugiata di ½ arancia non trattata

	aceto balsamico di Modena q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.





PREPARAZIONE

Lava il radicchio e taglialo a fette. Cuocilo per qualche minuto con un filo d’olio su una bistecchiera antiaderente.

In una ciotola unisci alla ricotta un po’ di scorza d’arancia e amalgama bene.

Disponi il radicchio su un piatto. Crea delle quenelle di ricotta servendoti di due cucchiai e adagiale nel piatto.

Condisci con la restante scorza d’arancia, una spruzzata d’olio e un filo di aceto.
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CAROTINA

primo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	100 g di carote

	150 g circa di acqua

	2 rametti di timo

	fiori eduli a piacere

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Pela le carote e tagliale a pezzettini. Mettile in una padella antiaderente e copri con acqua fino a 1 cm sopra la superficie. Condisci con sale e pepe.

Fai cuocere finché le carote non si saranno ammorbidite, dopodiché frulla con un frullatore a immersione fino a ottenere una crema.

A fine cottura completa con timo e un filo d’olio, e decora il piatto con fiori eduli.
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POLPETTE LIMONATE

secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	100 g di pollo

	1 patata media lessata

	7 g di Parmigiano Reggiano grattugiato

	1 cucchiaio di prezzemolo tritato

	succo di 1 limone non trattato

	farina di grano tenero tipo 1 q.b.

	semi di papavero o altri semi a piacere q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Con il frullatore a immersione trita il pollo crudo e, in un secondo momento, frulla la patata.

Raccogli in una ciotola il pollo, la patata, il Parmigiano Reggiano e il prezzemolo. Condisci con sale e pepe, poi amalgama il composto e usalo per creare delle polpette. Infarinale leggermente.

In un tegame antiaderente scalda un filo d’olio e rosola le polpette per qualche minuto. Girale molto delicatamente servendoti di due cucchiai, poi versa acqua bollente per coprirle fino a metà altezza. Condisci con il succo di mezzo limone e cuoci per altri 10 minuti, girandole di tanto in tanto: l’acqua dovrà diventare una cremina.

A fine cottura, versa il restante succo di limone (se preferisci un sapore più delicato, utilizzalo solo a inizio cottura).

Completa con un pizzico di pepe e semi di papavero (o altri semi che preferisci).
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VOGLIA DI MARE

secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	3 sardine fresche

	25 g di pane grattugiato integrale

	succo di ½ limone non trattato

	1 mazzetto di prezzemolo tritato

	5 capperi al naturale

	3 fili di erba cipollina

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Crea una panatura con il prezzemolo, il pane grattugiato e insaporisci con sale e pepe. Aggiungi i capperi tritati e il succo di limone e amalgama tutti gli ingredienti.

Togli la lisca dai filetti di sardina e aprili a libro. Appoggiali sul piano di lavoro. Distribuisci sui filetti un piccolo strato della panatura e arrotolali creando una girella. Legali con dei fili di erba cipollina per evitare che si aprano durante la cottura. Cuoci per circa 10 minuti in forno ventilato preriscaldato a 180 °C in modalità grill.

Servi condendo con un filo d’olio a crudo.

IL CONSIGLIO

La panatura di questa ricetta è ottima per farcire qualsiasi pesce o per preparare le verdure gratinate.
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POLPERBETTE

secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	140 g di erbe di campo

	50 g di ricotta light senza lattosio

	35 g di pane grattugiato

	10 g di Parmigiano Reggiano grattugiato

	olio extravergine di oliva q.b.





PREPARAZIONE

Cuoci al vapore le erbe di campo, poi strizzale per eliminare l’acqua in eccesso.

Unisci alle erbe la ricotta, il pane grattugiato e il Parmigiano Reggiano e amalgama il tutto.

Forma delle polpette di piccole dimensioni e disponile su una teglia da forno antiaderente, spruzzando un po’ di olio sulla superficie.

Cuoci in forno ventilato preriscaldato a 180 °C per 15 minuti.
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SE SON FIORI

primo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	80 g di pasta a piacere

	2 zucchine nane con fiore

	3 filetti di acciuga

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.





PREPARAZIONE

Cuoci la pasta in abbondante acqua salata.

Nel frattempo, taglia le zucchine a rondelle. Separale dai fiori e tieni questi ultimi da parte, senza eliminare il pistillo.

In una padella antiaderente, sciogli le acciughe con un filo d’olio. Poi aggiungi le zucchine e saltale per qualche minuto.

Quando la pasta è molto al dente, scolala e falla risottare nella padella con acciughe e zucchine, versando un po’ di acqua di cottura.

Impiatta e concludi in bellezza decorando con i fiori di zucchina.

IL CONSIGLIO

Per abbellire il piatto, apri i fiori di zucchina a ventaglio e tagliali a fettine lunghe e sottili.
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CANNELLANANAS

dolce, spuntino




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	2 fette di ananas

	1 cucchiaio di cannella in polvere





PREPARAZIONE

Ricopri le fette di ananas con abbondante cannella. Mettile in una teglia da forno antiaderente e cuoci per 5 minuti in forno ventilato preriscaldato a 180 °C. Servi ben caldo.
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CAPITOLO 5

QUANTI DI NOI PENSANO CHE MANGIARE SANO SIA COSTOSO? E INVECE NO!




LA ROSS

So già che cosa vi è passato per la testa leggendo questo libro: “Ross, ma mangiare sano quanto ci costa?”. Lo so perché negli anni tante persone mi hanno scritto per dirmi che i cibi sani sono cari. Mangiare sano, però, non significa necessariamente assoggettarsi alla moda consumistica del cosiddetto healthy food. Viviamo in Italia, abbiamo la fortuna di avere a disposizione materie prime eccellenti: bastano solo un po’ di fantasia e buona volontà.

Lasciate che vi racconti la mia esperienza: un po’ di anni fa, io e Scozz abbiamo attraversato un periodo piuttosto difficile dal punto di vista economico a causa di alcuni problemi di lavoro. Ci eravamo appena trasferiti sul lago di Garda, non conoscevamo nessuno e non mi vergogno a dire che non avevamo i soldi per pagare le bollette del gas e della luce, tanto che chiedemmo aiuto ai nostri genitori. Anche fare la spesa era un problema, e fu proprio in quel momento che iniziai a inventarmi piatti con i pochi ingredienti che avevo a disposizione. Erano pietanze salutari e gustose, perché la mia nonna e la mia bisnonna mi avevano insegnato a preparare la pasta fatta in casa e dei meravigliosi ragù...

Per fortuna quel periodo è passato, ma mi ha insegnato a non sprecare e a ottimizzare il cibo, organizzando i menu della settimana e rifornendomi dai miei contadini di fiducia: faccio la spesa di frutta e verdura il sabato e la domenica mattina la lavo, la asciugo, la taglio a pezzettini e la conservo sottovuoto per tutta la settimana. Sono diventata cintura nera di metodi di conservazione, che mi permettono di risparmiare un sacco di tempo e... di denaro!
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Per cui, amici, sfatiamo questo mito una volta per tutte: il cibo sano non è poi così costoso! Il segreto è saper scegliere gli alimenti giusti, conservarli nel tempo mantenendo intatte le loro proprietà e creare dei piatti saporiti con poco.

Come potete vedere, nelle mie ricette non utilizzo quasi mai ingredienti strani o ricercati. Il mio desiderio è quello di insegnarvi a realizzare dei piatti buoni da mangiare, che soddisfino il gusto e la vista, ma senza spendere un capitale.

MONICA

Uno dei motivi principali per cui le persone si allontanano da una corretta alimentazione è l’idea che mangiare sano non sia alla portata di tutti. Niente di più sbagliato: se adottiamo alcuni accorgimenti, possiamo spendere il giusto!

Sapete qual è uno dei più comuni errori? Per spendere poco, ci si fa attrarre dalle offerte dei supermercati, riempiendo il carrello di cibo di scarsa qualità e aumentando lo spreco alimentare. Proviamo invece a ragionare in termini di stagionalità e sostenibilità ambientale. Rispettare il ciclo delle stagioni ci permette di mettere in tavola prodotti ricchi da un punto di vista nutrizionale, acquistati a prezzi onesti. Scegliendo frutta e verdura di serra, di coltura estensiva o surgelata, spendiamo di più, con meno qualità. Adottare uno stile alimentare sostenibile significa inserire nel nostro menu settimanale legumi, verdure fresche, cereali integrali, sostituendo pian piano i piatti a base di carne, formaggi e salumi. Questo ci permette di salvaguardare la salute e, pensate un po’, di risparmiare notevolmente sulla spesa. La cucina semplice è sempre la soluzione migliore... Prendiamo come esempio una pasta e fagioli: non esiste piatto più equilibrato, gustoso ed economico!
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ORTO MIO

piatto unico




INGREDIENTI PER QUATTRO PERSONE



	150 g di cous cous di farro bio

	1 zucchina

	1 melanzana

	1 peperone

	1 pomodoro

	3 pomodorini essiccati

	1 bicchiere di brodo

	½ bicchiere di acqua

	6 foglie di menta

	6 foglie di basilico

	4 foglie di salvia

	Parmigiano Reggiano grattugiato q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.





PREPARAZIONE

Per preparare il ripieno taglia a dadini mezza zucchina, mezza melanzana, mezzo peperone e mezzo pomodoro. Scava la polpa delle restanti metà.

Metti in una ciotola il cous cous, versa il brodo bollente e mescola.

In una padella antiaderente, spruzza un po’ d’olio e rosola le erbe aromatiche.

Aggiungi le verdure tagliate a dadini e i pomodorini essiccati a pezzetti, versa mezzo bicchiere d’acqua e fai saltare il tutto.

Sgrana il cous cous con una forchetta e spruzza un po’ d’olio, poi unisci le verdure saltate e mescola. Regola di sale.

Farcisci le verdure tagliate a metà con il ripieno di cous cous e cospargi con Parmigiano Reggiano.

Cuoci in forno ventilato preriscaldato a 180 °C in modalità grill per circa 30 minuti.
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POLPEZUCCA

secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA

PER LE POLPETTE



	100 g di zucca

	40 g di pane grattugiato

	1 mozzarella senza lattosio

	1 cucchiaio di Parmigiano Reggiano grattugiato

	1 rametto di rosmarino

	noce moscata grattugiata q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.



PER IL SUGO


	100 g di funghi porcini freschi

	1 rametto di rosmarino

	1 ciuffo di prezzemolo tritato

	1 spicchio d’aglio

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Prepara le polpette. Taglia la zucca con la buccia a tocchi e cuocila in forno ventilato preriscaldato a 180 °C per 30 minuti. Elimina la buccia, raccogli la polpa in una ciotola e schiacciala con la forchetta. Aggiungi il formaggio grattugiato e un pizzico di noce moscata. Regola il sale e il pepe.

Aggiungi il rosmarino tritato e 25 g di pane grattugiato al composto e amalgama il tutto.

Realizza delle polpette di medie dimensioni. Nascondi all’interno un pezzetto di mozzarella. Passale nel restante pane grattugiato.

Disponi le polpette su una teglia da forno unta d’olio, e poi spruzzale con l’olio anche in superficie. Cuoci in forno ventilato preriscaldato a 180 °C per 15 minuti.

Per preparare il sugo, spruzza dell’olio su una padella antiaderente, rosola l’aglio e i funghi porcini freschi. Regola il sale e il pepe e aggiungi un rametto di rosmarino e il prezzemolo. Lascia cuocere per 7-8 minuti.

Distribuisci su un piatto il sugo di funghi e, sopra, le polpette. Spruzza con olio e completa con un po’ di rosmarino.
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PESCIANDO

secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	1 branzino

	1 rametto di rosmarino

	2 foglie di alloro

	2 foglie di salvia

	2 rametti di timo

	1 limone non trattato

	1 spicchio d’aglio (facoltativo)

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Eviscera il branzino e insaporisci con il rosmarino, l’alloro, la salvia e il timo.

Adagia il pesce su una teglia da forno antiaderente senza olio né carta forno. Disponi sulla teglia alcune fette di limone e lo spicchio d’aglio (se piace).

Cuoci in forno ventilato preriscaldato a 180 °C per 20 minuti. Servi con una spruzzata d’olio, succo di limone e un pizzico di sale e pepe.
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MI MANCA LA PUGLIA

piatto unico




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	125 g di fave

	250 g di cime di rapa

	2 foglie di salvia

	1 spicchio d’aglio (facoltativo)

	peperoncino q.b. (facoltativo)

	taralli q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Lascia le fave in ammollo per tutta la notte, quindi cuocile per un’ora.

Una volta cotte, condiscile con sale, pepe e un paio di spruzzate d’olio. Riduci a purè con il frullatore a immersione.

Nella padella wok antiaderente scalda un filo d’olio e fai appassire le cime di rapa. Se ti piace, puoi aggiungere uno spicchio d’aglio. Una volta cotte, regola il sale, il pepe e, se vuoi, cospargi il peperoncino.

Versa il purè in un piatto. Poi, servendoti di una pinza da cucina e di un mestolo, arrotola le cime di rapa e posizionale sopra il purè. Completa con un filo d’olio e due foglioline di salvia.

Se servi questa pietanza con dei taralli, è un ottimo piatto unico.
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ARROSTO DI CAROTE

contorno




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	5 carote medio-piccole

	1 cucchiaino di origano

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Lava bene le carote e disponile su una teglia da forno antiaderente.Spruzza dell’olio e insaporisci con origano, sale e pepe.

Cuoci in forno ventilato preriscaldato a 180 °C per 20 minuti, girandole a metà cottura. Lascia intiepidire per un minuto e servi.
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MILLEFOGLIE ESOTICA

secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	1 zucchina tonda

	3 gamberi rossi sgusciati

	75 g di ricotta light senza lattosio

	1 passion fruit

	4 foglie di basilico

	succo di 1 limone non trattato

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Taglia la zucchina a fette di 0,5 cm di spessore. Scottale su una bistecchiera antiaderente con un filo d’olio.

Trita il basilico e raccoglilo in una ciotola con la ricotta. Condisci con il succo di mezzo limone, pepe e olio. Amalgama il tutto.

Marina per 15-20 minuti i gamberi rossi puliti nel restante succo di limone, a cui avrai aggiunto sale e pepe a piacere.

Impiatta creando degli strati in quest’ordine: fetta di zucchina, ricotta condita e gambero.

Per completare in bellezza la millefoglie, disponi in cima la polpa del passion fruit.
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ITALIAN GAZPACHO

primo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	1 pomodoro grande

	1 gambo di sedano piccolo

	½ cetriolo

	3 foglie di basilico

	1 rametto di prezzemolo

	3 foglioline di senape

	3 germogli di pisello

	3 cubetti di ghiaccio

	succo di ½ limone non trattato

	aceto di vino q.b.

	tabasco q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Pela il pomodoro, il sedano e il cetriolo e tagliali a cubetti. Trita grossolanamente il prezzemolo e il basilico.

Raccogli il tutto in un frullatore con il succo di limone, un goccio di aceto, sale e pepe a piacere e un filo d’olio. Frulla finché gli ingredienti non si saranno amalgamati. Infine versa un goccio di tabasco e mescola.

Servi con dei cubetti di ghiaccio, qualche fogliolina di senape e germogli di pisello.

[image: ] FACILE

[image: ] 10 MIN





GIALLO COME IL SOLE

secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	10 fiori di zucca

	2 filetti di acciuga

	75 g di ricotta light senza lattosio

	1 mozzarella light senza lattosio

	4 foglie di basilico

	1 cucchiaio di Parmigiano Reggiano grattugiato





PREPARAZIONE

Prepara il ripieno unendo la ricotta, i filetti di acciuga ridotti a pezzetti e la mozzarella frullata con le foglie di basilico.

Pulisci i fiori di zucca senza eliminare il pistillo e riempili con la farcia. Chiudili accostando le punte e attorcigliandole un po’. Disponi i fiori farciti su una teglia da forno antiaderente e cospargili con il Parmigiano Reggiano.

Cuoci in forno statico preriscaldato a 180 °C per circa 10 minuti. Servili ben caldi.
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PISTACORNETTI

contorno




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	25 fagiolini freschi

	20 g di pane grattugiato

	10 g di pistacchi tritati

	4 filetti di acciuga

	olio extravergine di oliva q.b.





PREPARAZIONE

Lessa i fagiolini in acqua bollente per circa 20 minuti, ma assicurati che restino croccanti. Scolali e mettili in una bacinella con acqua ghiacciata perché mantengano la loro intensa colorazione verde.

Nella padella wok antiaderente scalda un filo d’olio e sciogli le acciughe per qualche minuto, poi aggiungi il pane grattugiato e lascialo imbiondire. A questo punto unisci anche una parte dei pistacchi. Versa i fagiolini nel wok e lasciali cuocere per circa 10 minuti.

Impiatta e decora con una manciata di pistacchi.
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VENTAGLIO DI MELANZANE

secondo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	1 melanzana lunga

	1 mozzarella light senza lattosio

	50 g di passata di pomodoro

	2 filetti di alici

	2 rametti di origano

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.





PREPARAZIONE

Unisci alla passata di pomodoro l’origano, le alici a pezzetti e la mozzarella tagliata a fette sottili. Amalgama il tutto.

Taglia la melanzana a ventaglio e disponila su una teglia antiaderente. Guarniscila con il sugo preparato. Condisci con un filo d’olio, un pizzico di sale e un altro po’ di origano.

Cuoci in forno ventilato preriscaldato a 180 °C per 20 minuti.
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INSALATA GUSTOSA

secondo piatto, piatto unico




INGREDIENTI PER DUE PERSONE



	2 gambi di sedano

	½ finocchio

	½ cetriolo

	8 gamberi sgusciati cotti al vapore

	scorza grattugiata di ½ lime non trattato

	succo di ½ limone non trattato

	1 cucchiaio di salsa di soia

	2 rametti di aneto

	2 foglie di menta

	6 foglie di basilico

	5 g di aceto balsamico

	olio extravergine di oliva q.b.

	pepe q.b.





PREPARAZIONE

Prepara il condimento unendo in una ciotolina l’olio, la menta e il basilico tritati. Aggiungi un po’ di pepe e aneto tritato, quindi completa la salsa con scorza di lime, succo di limone e salsa di soia. Mescola bene.

Per preparare l’insalata, taglia il finocchio, i gambi di sedano e il cetriolo e trasferiscili su un piatto da portata. Adagia sulla verdura i gamberi e condisci con la salsa. Guarnisci con un altro po’ di basilico fresco e con un filo di aceto.
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RIGATONI ROMANI

primo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	80 g di maccheroni o rigatoni

	200 g di broccolo romano

	2 foglie di salvia

	3 foglie di menta

	10 olive taggiasche

	ricotta salata grattugiata q.b.

	1 spicchio d’aglio

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Cuoci la pasta in acqua bollente leggermente salata.

Nel frattempo, in un tegame antiaderente, scalda un filo d’olio e fai soffriggere per qualche minuto lo spicchio d’aglio, la salvia e le foglie di menta.

Unisci il broccolo sminuzzato, poi aggiusta di sale e pepe.

Copri con il coperchio e cuoci per 7-8 minuti.

Scola la pasta al dente e trasferiscila nel tegame con il condimento. Versa anche un po’ di acqua di cottura e manteca per 2-3 minuti.

Quindi aggiungi le olive taggiasche e la ricotta salata. Impiatta e decora con foglie di menta.

IL CONSIGLIO

Per la cottura in padella non aggiungere mai acqua alle verdure, ma coprile con il coperchio e lascia che cuociano nella loro umidità.
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INSALMONE

secondo piatto, piatto unico




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	4 fettine di salmone affumicato

	80 g di rucola

	½ avocado

	4-5 pomodorini

	2 foglie di basilico

	succo e scorza grattugiata di ½ limone non trattato

	olio extravergine di oliva q.b.

	pepe q.b.





PREPARAZIONE

Distribuisci su un piatto un letto di rucola e condiscila con qualche goccia di succo di limone e una spruzzata di olio.

Adagia sulla verdura il salmone affumicato e l’avocado a fettine. Aggiungi qualche pomodorino tagliato a metà, un paio di foglie di basilico, pepe a piacere e la scorza di limone.

Se servi questa pietanza con il pane, è un ottimo piatto unico.
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BABAGANOUSH

contorno




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	1 melanzana

	1 rametto di timo

	1 ciuffo di prezzemolo tritato

	peperoncino q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.





PREPARAZIONE

Taglia a metà la melanzana, ponila su una teglia da forno antiaderente e condiscila con sale e timo a piacere.

Cuoci in forno ventilato preriscaldato a 180 °C per 20 minuti.

Estrai la teglia dal forno, con un cucchiaio preleva la polpa della melanzana, taglia le bucce a striscioline e rimettile in forno per altri 20 minuti, fino a renderle croccanti.

Nel frattempo, frulla la polpa e condiscila con un pizzico di peperoncino e olio a piacere.

Servi le bucce croccanti intinte nella salsa e decora con del prezzemolo.
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D’AMORE E D’ACCORDO

secondo piatto, piatto unico




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	80 g di lattuga romana

	½ avocado

	2 foglie di basilico

	10 more

	3 noci

	mix di semi a piacere

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Disponi su un piatto la lattuga. Taglia a spicchi l’avocado e adagialo sull’insalata. Unisci le foglie di basilico, le more e i semi.

Come tocco finale, trita le noci e distribuiscile sull’insalata, quindi condisci a piacere con olio, sale e pepe.

Se servi questa pietanza con il pane, è un ottimo piatto unico.
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ORZOTTO AI PORCINI

primo piatto




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	80 g di orzo perlato

	75 g di porcini freschi

	5 g di funghi essiccati

	250 g circa di brodo vegetale

	1 ciuffo di prezzemolo tritato

	1 cucchiaino di zenzero fresco grattugiato

	1 spicchio d’aglio

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Scalda il brodo vegetale con i funghi essiccati.

Soffriggi leggermente lo zenzero in un tegame antiaderente con un filo d’olio. Sciacqua l’orzo sotto l’acqua corrente, mettilo nel tegame e lascialo tostare per qualche minuto. Versa il brodo vegetale e porta al grado di cottura desiderato. I tempi variano a seconda del tipo di orzo, in genere servono almeno 30-40 minuti.

Nel frattempo, dedicati alla preparazione dei funghi. In una padella antiaderente versa un filo d’olio, aggiungi lo spicchio d’aglio e il prezzemolo, quindi fai cuocere i porcini freschi tagliati a fette grossolane.

Quando i funghi saranno cotti, aggiungi l’orzo in padella, regola il sale e il pepe e amalgama il tutto. Impiatta decorando con altro prezzemolo fresco.
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... E CHE CAVOLI!

contorno




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	6 cavoletti di Bruxelles

	rosmarino q.b.

	timo q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale e pepe q.b.





PREPARAZIONE

Cuoci i cavoletti al vapore. Poi tagliali a metà e saltali per qualche minuto in una padella antiaderente con un filo d’olio, sale e pepe.

Trasferiscili in una teglia da forno antiaderente. Cuoci in forno ventilato preriscaldato a 180 °C in modalità grill per 5 minuti.

Servi decorando il piatto con rametti di rosmarino e timo.

IL CONSIGLIO

Se ti piace, taglia a pezzetti una mozzarella light senza lattosio e distribuiscila sui cavoletti prima di infornare.
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INSALATA ALLA MELAGRANA

contorno




INGREDIENTI PER UNA PERSONA



	50 g di spinacini

	½ melagrana

	succo di 1 limone non trattato

	1 cucchiaio di senape

	olio extravergine di oliva q.b.





PREPARAZIONE

Lava gli spinacini e disponili su un piatto.

Pulisci la melagrana, estrai tutti i grani e distribuiscine alcuni sugli spinacini.

In una ciotola, unisci la senape e il succo di limone.

Mescola bene e versa il condimento sull’insalata insieme a una spruzzata d’olio.
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FRESCO D’ESTATE

dolce




INGREDIENTI PER UN BICCHIERE



	1 vasetto di yogurt magro alla vaniglia

	50 g di Gelamore (vedi p. 84)

	4 more

	2 foglie di menta

	10 g di crumble

	zucchero a velo q.b.





PREPARAZIONE

In un bicchiere alto crea degli strati alternando il Gelamore allo yogurt alla vaniglia.

Decora la superficie con le more, la menta fresca, il crumble e un’idea di zucchero a velo.
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MENU STAGIONALI




Come abbiamo spiegato nell’ultimo capitolo, il ritmo naturale delle stagioni ci permette di mangiare in modo sano e gustoso rispettando la sostenibilità e la qualità delle materie prime. Ed è da questo concetto che nascono i menu proposti di seguito, dove s’incontrano anche tradizione e innovazione.

Sono menu equilibrati e completi da un punto di vista nutrizionale, realizzati seguendo il concetto del piatto ideale di cui abbiamo parlato nel capitolo 3. Seguono la stagionalità, sono adatti a tutti e soprattutto sono vari, gustosi e colorati, perfetti per dare un calcio alla monotonia che spesso l’idea della dieta porta con sé.

Non vi resta che provarli!

N.B. I nomi delle pietanze scritti in maiuscolo fanno riferimento alle ricette presenti in questo libro.

ESEMPI DI COLAZIONI

Tè, tisana, caffè o bevanda vegetale + pane integrale o di segale tostato con olio o avocado

Tè, tisana, caffè o bevanda vegetale + COLOYOGURTIAMO

Tè, tisana, caffè o bevanda vegetale + 1 porzione di BANANA BREAD

Tè, tisana, caffè o bevanda vegetale + pancake

Tè, tisana, caffè o bevanda vegetale + CECICRÊPE DOLCI

Tè, tisana, caffè o bevanda vegetale + pane integrale tostato con marmellata 100% frutta senza zuccheri aggiunti + yogurt magro greco o di soia

Tè, tisana, caffè o bevanda vegetale + pane integrale tostato con marmellata 100% frutta senza zuccheri aggiunti + 1 cucchiaino di burro di arachidi o di crema di frutta secca 100%

Tè, tisana o caffè + albumi strapazzati con spezie a piacere + pane integrale o di segale tostato

Tè, tisana o caffè + pane integrale o di segale tostato con HUMMUS AL LIMONE

Tè, tisana o caffè + AVENACAKE

Tè, tisana o caffè + CHIA PUDDING

Bevanda vegetale di soia o avena senza zuccheri aggiunti + PORRIDGE

ESEMPI DI SPUNTINI DI METÀ MATTINA O POMERIGGIO

1 frutto di stagione

30 g di frutta secca non salata

10 mandorle + 1 quadretto di cioccolato fondente almeno al 75%

1 BARRETTA SPUNTINO

1 yogurt magro bianco o di soia + 1 frutto piccolo + 2-3 mandorle

1 cubetto di parmigiano + 1 frutto

2-3 quadretti di cioccolato fondente almeno al 75%

1 mela cotta al forno con cannella

1 porzione di CANNELLANANAS





MENU PRIMAVERA




LUNEDÌ



	PRANZO
	PUNTIAMO IN ALTO + pane integrale o di segale



	CENA
	BABAGANOUSH + HUMMUS AL LIMONE + verdure crude a piacere + FLATBREAD




MARTEDÌ



	PRANZO
	PASQUETTUOVA + cavolo nero saltato in padella + pane integrale o di segale



	CENA
	Indivia al forno + ORECCHIETTE ALLE CIME DI RAPA




MERCOLEDÌ



	PRANZO
	POLPERBETTE + piselli in padella + riso basmati



	CENA
	CROCCHETTE DI PESCE + PATATINE DI SEDANO RAPA + CROSTATINE FELICI




GIOVEDÌ



	PRANZO
	TORTA BELL’ORTO + cicoria ripassata



	CENA
	VOGLIA DI MARE + rucola e sedano in insalata + pane integrale o di segale




VENERDÌ



	PRANZO
	INSALATA GUSTOSA + pane integrale o di segale



	CENA
	Finocchi, sedano e carote in pinzimonio + VORREI LA PIZZA




SABATO



	PRANZO
	FAGOTTINI DI QUINOA + asparagi al vapore



	CENA
	STRUDEL DI CARCIOFI + INSALATA DI CARCIOFI




DOMENICA



	PRANZO
	TARTE COCOTTE + GIARDINO D’ASPARAGI + radicchio in insalata



	CENA
	GIALLO COME IL SOLE + legumi in insalata + pane integrale o di segale








MENU ESTATE




LUNEDÌ



	PRANZO
	FISARMONICA DI MELANZANE + pane integrale o di segale



	CENA
	PIADINA DI CECI CON ACCIUGHE DEL CANTABRICO + cetrioli e sedano in insalata con basilico




MARTEDÌ



	PRANZO
	SPAGHETTI DI ZUCCHINE E GAMBERI + pane integrale o di segale



	CENA
	QUINOA SALAD + pinzimonio di verdure crude




MERCOLEDÌ



	PRANZO
	INSALATA DOMINICANA + pane integrale o di segale



	CENA
	Rucola, sedano e semi di zucca in insalata + SE SON FIORI




GIOVEDÌ



	PRANZO
	POKÈ BOWL



	CENA
	LENTICCHIE IN TASCA + pomodori e cetrioli in insalata con origano e basilico




VENERDÌ



	PRANZO
	LENTICCHIE E UOVA + bruschetta di pane tostato



	CENA
	MILLEFOGLIE ESOTICA + BRUSCHETTA CONFIT




SABATO



	PRANZO
	ITALIAN GAZPACHO + RUSTISCAROLA



	CENA
	VENTAGLIO DI MELANZANE + INVOLTINI ALLA SICILIANA + MANGOFABA




DOMENICA



	PRANZO
	GIALLO COME IL SOLE + PISTACORNETTI + FRESCO D’ESTATE



	CENA
	POKÈROSS








MENU AUTUNNO




LUNEDÌ



	PRANZO
	IL MIO PANINO + radicchio e sedano in insalata



	CENA
	CREMA DI ZUCCA CON CROSTINI + ceci




MARTEDÌ



	PRANZO
	POLPETTE LIMONATE + puntarelle + pane integrale o di segale



	CENA
	LEGGERESS + RIGATONI ROMANI




MERCOLEDÌ



	PRANZO
	POLPEZUCCA + PADELLATA DI VERDURE (senza gli asparagi) + pane integrale o di segale



	CENA
	SPIAGGIATE + finocchi e arance in insalata + pane integrale o di segale




GIOVEDÌ



	PRANZO
	INSALATA DI CARCIOFI con scaglie di parmigiano + SEMOLOTTI



	CENA
	Rucola in insalata + CARBOZUCCA




VENERDÌ



	PRANZO
	ROTOLO FRITTATA + crudités di verdure + pane integrale o di segale



	CENA
	PADELLATA LIGURE + fagiolini al vapore




SABATO



	PRANZO
	Verdure al forno + QUINOA BALLS



	CENA
	VORREI LA PIZZA




DOMENICA



	PRANZO
	PESCIANDO + INSALATA ALLA MELAGRANA + FRUTTA CIOCCOLATOSA



	CENA
	SOTTO IL BOSCO + CAROTINA








MENU INVERNO




LUNEDÌ



	PRANZO
	CROSTOUOVO + verdure al vapore



	CENA
	D’AMORE E D’ACCORDO + SPAGHETTI ALLE VONGOLE + FRUTTA CIOCCOLATOSA (una perfetta cena di San Valentino)




MARTEDÌ



	PRANZO
	MI MANCA LA PUGLIA + taralli integrali



	CENA
	POLPETONDE + spinaci o bietola saltati in padella + pane integrale o di segale




MERCOLEDÌ



	PRANZO
	PASTA E FAGIOLI



	CENA
	FINOCCHI FILANTI + pane integrale o di segale




GIOVEDÌ



	PRANZO
	INSALMONE + pane integrale o di segale



	CENA
	... E CHE CAVOLI! + ORZOTTO AI PORCINI




VENERDÌ



	PRANZO
	FRITTACECI + radicchio al forno + pane integrale o di segale



	CENA
	SARDINE BALLS + cuori di carciofo in insalata + CANNELLANANAS




SABATO



	PRANZO
	TUORLI IN TASCA + pane integrale o di segale



	CENA
	ERBAZZONE VIOLA + indivia in insalata




DOMENICA



	PRANZO
	BACCALÀ CON CAPONATA DI ARANCE + ARROSTO DI CAROTE + ARANCIA ROVESCIATA



	CENA
	PISELLOSA + FONDENTE AL RADICCHIO
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