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Ricette in liberta per

chi non deve tener
d’occhio l'orologio

Se non bai fretta puoi
dedicarti a qualche
preparazione un po’
pin elaborata, come

i cupcake “fiore”

o altre delizie come .
quelle di queste
pagine...

PAG.76
Menu buoni per guadagnare sa-
lute. Preparali cosi...
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poi verdure a piacere.

UN PASTO EQUILIBRATO
Comprende una fonte impor-
tante di carboidrati (pane,
pasta, in questo caso la sfo-
glia), una di proteine (carne,
pesce, formaggio ecc.), una
piccola quantita di grassi e

Primo piatto
GIRELLE DI ZUCCHINE

Ingredienti per 6 persone: 1 confezione di pasta sfoglia integrale
senza grassi idrogenati; 2 zucchine medie sode; 150 g di Philadelphia
light; 2 cucchiai di parmigiano grattugiato; 1 cucchiaio di olio extraver-
gine d'oliva; sale marino integrale e pepe q.b.

Preparazione: grattugia le zucchine e mettile a rosolare in un tegame
con l'olio, spolverizzando con sale e pepe. Lasciale cuocere per 5-7
minuti, poi amalgamale con il Philadelphia e il parmigiano. Stendi la
pasta sfoglia su un foglio di carta forno e distribuisci il composto pre-
parato sulla superficie. Aiutandoti con la carta, avvolgi la pasta sfoglia.
Arrotola premendo bene. Metti il rotolo in freezer per 30 minuti, poi
taglialo a fette di 2-3 cm di spessore. Disponi le girelle sulla placca
coperta con carta forno e inforna a 200 °C per 15-20 minuti.

@® Indicato in caso di
¥ OCCASIONI SPECIALI,
~ STRESS, MALUMORE

I / Questo piatto ti

a _' j ﬁ . ce
- CARBOIDRATI, CALCIO
- PROTEINE, VIT.B

Y I tuo menu ideale

7~ mGIRELLE DI ZUCCHINE;

m FIOCCHI DI LATTE CON
VERDURE A PIACERE

Kcal a porzione
265
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: Primo piatto E Primo piatto
| MIGLIO CROCCANTE ! | FOCACCIA DI PATATE - I
i ALLE VERDURE E TONNO ;
: ! Ingredienti per 4 persone: 200 g >
Ingredienti per 2 persone: 140 | di farina di farro; 200 g di patate
g di miglio; 2 scatolette di tonno | lessate e schiacciate; 2 cucchiai di o
sottolio piccole (col marchiolf#iend | olio extravergine d’oliva (pit quello
600 ml di brodo vegetale; | per spennellare la focaccia); 1 cuc- C
4 cucchiai di cipolla, carota e seda- | chiaino di lievito (facoltativo); sale
no tritati; 1 zucchina; 1 cucchiaio di |  marino integrale e pepe q.b. Z
olio; 1 cucchiaino di curry; sale q.b.
! Preparazione: metti in una terrina la n
Preparazione: fai tostare il miglio | farina di farro, le patate, l'olio, il lie-
per 2 minuti, poi unisci il brodo e fai | vito, sale e pepe. Impasta bene fino O
bollire per 20 minuti. In una padella | a ottenere un panetto morbido. Sten- -
metti I'olio e il trito per soffritto, ag- | dilo in una teglia rivestita con carta
giungi la zucchina a rondelle e il cur- |  forno e spennella la superficie con D
ry. Quando il miglio & cotto al dente, ! poco olio, 1 pizzico di sale e 2 cuc-
scolalo e versalo nel recipiente con | chiai di acqua. A piacere, spolverizza it
le verdure. Lascialo asciugare bene | la superficie con qualche fogliolina q
su fiamma vivace, mescolando, e ag- | di rosmarino oppure origano. Infor-
giungi il tonno scolato, asciugato e | naa 180 °C per mezz'ora circa. m
shriciolato, mescola e servi. :
 Indicato in caso di § @ Indicato in caso di g
¥ SOVRAPPESQO, CELIACHIA § ¥ GASTRITE, RITENZIONE v
s H - IDRICA, CELLULITE
I o Questo piatto ti fornisce :
- © CARBOIDRATI, FIBRE, ! I > Questo piatto ti fornisce O
PROTEINE, OMEGA 3 i | CARBOIDRATI, POTASSIO
) Il tuo menu ideale i | &) 11 tuo menu ideale -
" EMIGLIO CROCCANTE; : "~ mFOCACCIA DI PATATE; 2
- mINSALATA VERDE CON ! - mINSALATA VERDE
: SALMONE AFFUMICATO i - CON MOZZARELLINE
< ¢ | ACILIEGIA
g Kcal a porzione IR 1
- 415 i é Kcal a porzione 275 —
Secondopiatte = ” Indicato in caso di

SOVRAPPESO,
RITENZIONE E
CELLULITE

INSALATA DI POLLO AL PREZZEMOLO

Ingredienti per 2 persone: 300 g di petto di pollo; 1 limone; 1

cucchiaio di olio pil 2 cucchiaini; 2 carote; 2 zucchine; 1 cipollotto; I ~ Questo piatto ti

1 falda di rone; 10 olive verdi; prezzemolo, sale e b. fornisce PROTEINE,
pepe E sk FIBRE, POTASSIO,
ANTIOSSIDANTI

11 tuo menu ideale
- HINSALATA DI POLLO;
m 1 FETTA DI PANE NERO

Preparazione: bagna il petto di pollo tagliato a dadini con il succo
del limone, poi mettilo a cuocere in un tegame con 2 cucchiaini di
olio caldo, regola di sale e lascialo raffreddare. Taglia a julienne le
carote e le zucchine, e a rondelle il cipollotto, metti tutto in un’insa-
latiera e unisci anche qualche listarella di peperone, le olive e i dadi- @ Kcal a porzione
ni di pollo. Condisci con olio, pepe, prezzemolo e succo di limone. i ‘275
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PRUGNE RICCHE DI FIBRE
Sono frutti noti per la loro azione
anti stitichezza, che si conserva an-
che se vengono consumate sotto for-
ma di marmellata, meglio se senza
zuccheri aggiunti in quanto le pru-
gne sono gia molto dolci.

' Dolci e frullati
. CROSTATA ALLA MARMELLATA
DI PRUGNE

Ingredienti per 6 persone: 200 g di
farina; 40 g di burro; 100 g di patate les-
sate e schiacciate; 50 g di zucchero di
canna; 1 uovo grosso; 1 cucchiaino di
lievito per dolci; 1 limone bio; 1 vasetto
di confettura di prugna senza zucchero;
burro q.b.

Preparazione: lavora a crema il burro e
lo zucchero con le fruste elettriche. Unisci
solo il tuorlo dell'uovo, le patate e la buc-
cia grattugiata del limone. Mescola con
un cucchiaio. Metti la farina setacciata
con il lievito sulla spianatoia, fai la fonta-
na centrale e versaci il composto appena
preparato. Lavora velocemente formando
un panetto, poi fai riposare in frigo per
10 minuti. Stendi poi il composto in una
base di 3-4 mm in una teglia imburrata ed
elimina la parte eccedente. Ricopri con la
marmellata e decora con I'impasto rima-
sto. Inforna a 180 °C per 25 minuti.

Indicato in caso di
COLAZIONE, OCCASIONI
SPECIALI, STRESS, STIPSI

I .~ Questo piatto ti fornisce
~ CARBOIDRATI, PROTEINE,
FIBRE, VIT.B

‘ La tua colazione ideale

& m CROSTATA;
m CAFFEE LATTE;
®1FRUTTO e 4 MANDORLE

é Kcal a porzione 298
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Mensile Data

NOCCIOLE E MANDORLE: RICCHE

DI MAGNESIO ANTI STRESS

Sono tra i frutti oleosi che pili con-
tengono questo prezioso minerale,
utile per proteggere il cuore e il cer-
vello, per sostenere il sistema nervo-
so e per migliorare la funzionalita
intestinale.

 Dolci e frullati
| TORTA PROTEICA ALLE NOCCIOLE

Ingredienti per 4 persone: 200 g di farina di nocciole; 2
uova intere; 4 cucchiai di zucchero di canna; 2 cucchiai di
marmellata di limoni senza zucchero; 2 albumi; 2 cucchiaini
di zucchero a velo; sale marino integrale q.b.

Preparazione: metti nel frullatore le uova intere con lo zucche-
ro di canna, poi aggiungi la farina di nocciole e stendi I'impasto
ottenuto in una teglia del diametro di 20 centimetri rivestita
con carta forno; inforna a 190 °C per circa 20 minuti, poi la-
scia raffreddare la torta. Monta a neve con 1 pizzico di sale e
lo zucchero a velo gli albumi. Distribuisci sul disco della torta
la marmellata di limoni, poi metti gli albumi montati a neve a
cucchiaiate facendo qualche onda (oppure usa una tasca da pa-
sticciere) e inforna per altri 20-25 minuti a 150 °C fino a quando
la meringa si colora un po’. Lascia raffreddare il dolce e servi.

Indicato in caso di
COLAZIONE, STRESS,
MALUMORE, OCCASIONI
SPECIALI

Questo piatto ti fornisce
ZUCCHERI, PROTEINE,
GRASSI, MAGNESIO,
VIT.B

La tua colazione ideale

m TORTA PROTEICA
ALLE NOCCIOLE;

m TE VERDE;

m1FRUTTO

Kcal a porzione
350

' Dolci e frullati
| TORTA SBRISOLONA MORBIDA

Ingredienti per 10 persone: 150 g di farina di farro; 150 g di
farina di mais; 300 g di ricotta magra; 80 g di zucchero; 50 g
di farina di mandorle; 50 g di mandorle in scaglie; 10 amaretti
sbriciolati; 50 g di burro light; 2 tuorli; 1 bacca di vaniglia; 2
cucchiai di rum; burro e sale marino integrale q.b.

Preparazione: metti in una ciotola le farine di farro e di mais.
Aggiungi il burro ammorbidito, i tuorli, 1 pizzico di sale, qual-
che seme di bacca di vaniglia, la farina di mandorle e lo zuc-
chero. Impasta con le mani brevemente formando dei piccoli
grumi. In una ciotola metti la ricotta, le mandorle in scaglie,
gli amaretti sbriciolati, il rum e amalgama bene. In una teglia
imburrata e infarinata metti meta del composto sbriciolando-
lo senza pressarlo, poi il composto di ricotta e infine il resto
dell'impasto sbriciolato. Inforna a 180 °C per circa 50 minuti.

Indicato in caso di
COLAZIONE, STRESS,
MALUMORE, OCCASIONI
SPECIALI

Questo piatto ti fornisce
CARBOIDRATI, PROTEINE,
GRASSI, CALCIO,
MAGNESIO, VIT.Ae B

= Y La tua colazione ideale

B TORTA SBRISOLONA;
m CAFFE E LATTE;
® 1 FRUTTO FRESCO

Kcal a porzione
283
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Primo piatto g Indicato in caso di
MINESTRA DI FARRO E POMODORO B e

Ingredienti per 2 persone: 140 g di farro parboiled; 300 g !
di passata di pomodoro; 4 cucchiai di trito di carota, cipolla e
sedano; Y4 litro di brodo vegetale; 60 g di scaglie di grana; 1
cucchiaio di olio d’oliva; sale, pepe e rosmarino q.b.

Questo piatto ti fornisce
CARBOIDRATI, POTASSIO,
MAGNESIO, VIT.B

#) 1l tuo menu ideale
- mMINESTRA DI FARRO

Preparazione: in una pentola alta metti I'olio e il trito per . EPOMODORO;
soffritto, poi versa la passata di pomodoro, 1 rametto di ro- . WVERDURE A PIACERE
smarino e fai cuocere per qualche minuto. Versa il brodo ve- ¥ Kcal a porzione

getale e, al bollore, il farro. Fai cuocere aggiungendo ancora 475

brodo caldo se la preparazione si dovesse asciugare troppo. A
fine cottura, regola di sale, spolverizza con il pepe e unisci le
scaglie di grana.

Secondo piatto
POLPETTONE DI CARNE E PATATE

Ingredienti per 2 persone: 300 g di patate; 300 g di
macinato di vitellone; 1 cucchiaio di prezzemolo trita-
to; 1 cipollina novella; 2 cucchiai di yogurt greco; noce
moscata, sale marino integrale e pepe q.b.

Preparazione: fai lessare le patate con la buccia, poi
eliminala e schiacciale. Nel frattempo, in una cioto-
la metti il macinato, il prezzemolo tritato, la cipollina
novella tritata sottile, lo yogurt greco, sale e pepe, 1
presa di noce moscata e per ultime aggiungi le patate
schiacciate. Rivesti una teglia rettangolare da plum cake

P ﬂ con carta forno e versaci il composto, livellandolo bene.
Inforna a 180 °C per circa 35 minuti, coprendo con un
foglio d’alluminio, poi per altri 5 minuti senza per far
gratinare la preparazione. Servilo tiepido.

= :
Indicato in caso di
( N SOVRAPPESO, RITENZIONE, GASTRITE
ROSMARINO:

" . Questo piatto ti fornisce

TI AIUTA A DIGERIRE
PROTEINE, CARBOIDRATI, VIT.B

Oltre a migliorare I'appetibi-
lita dei piatti a cui viene ag-
giunto, il rosmarino ha pro-
prieta digestive e anti stress.
Puoi usarlo anche nelle ma-
cedonie di frutta. J

2 11 tuo menu ideale
= POLPETTONE DI CARNE E PATATE;
m VERDURE A PIACERE

Kcal a porzione
307
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