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APERITIVI € ANTIPASTI

IL PARERE

DELLA NUTRIZIONISTA
Gli spinact sono ricchi di fibre benefiche quantita fenomenali, come s1 crede.
per l'intestino. Ma le loro virtu non st Lassociazione di spinaci e agrumi
fermano qui, perché sono anche una aumenta lassorbimento del ferro,
fonte interessante di betacarotene, di piuttosto debole altrimenti quando
vitamine C ed E, di magnesio e selenio.  questo prezioso minerale deriva da fonti
Contengono anche ferro, ma non in vegetall.

INSALATA DI SPINACI
core gerrmogli di bambu e mandaring
SLCCAID Y

PER 4 PERSONE
PREPARAZIONE: 10 MIN - COTTURA: 2 MIN
o000 0
* 80 g di spinaci glovani e Sbucciate i mandarini e tagliateli a fettine. Rosolate
teneri i pinoli in una padella per 2 minuti senza grassi.
80 g di germogli d\l Preparate il condimento. Spremete il mandarino e
bambu

il lime e mescolate i succhi con I'aceto balsamico

« o
3 mandarini e l'olio di oliva. Salate e pepate.

*1 cucchiaio di pinoli

* sale e pepe Sciacquate i germogli di bambu sotto I'acqua cor-

rente, scolateli e distribuiteli nelle scodelle con gli

spinaci e le fettine di mandarino. Aggiungete i pinoli

e salate. Versate il condimento all’'ultimo momento e
mescolate.

Per 1l condimento

* 1 mandarino
*1lime

* 1 cucchialo di aceto
balsamico bianco

* 2 cucchiail di olio
extravergine di oliva
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PIATTI DI PESCE

IL PARERE
DELLA NUTRIZIONISTA

I gamberetti sono, come la maggior Qli acidi grassi insaturl, come 1 famost
parte degli alimenti che provengono dal  omega-3, hanno unazione protettrice nei
mare, una fonte eccellente di acidi grassi  confronti delle malattie cardiovascolari,
Insaturi e di proteine di ottima qualitd  Svolgono un ruolo anche nella

nutrizionale,

regolazione dell'umore.

PAD THAI

PER 4 PERSONE

PREPARAZIONE: 15 MIN - COTTURA: 10 MIN

* 150 g di pasta di riso

* 300 g di gamberetti

* 2 carote

* 100 g di germogli di soia
* 16 steli di erba cipolling
thai

* 4 cucchial di arachidi
tostate

* 2 cucchiai di olio dal
gusto delicato

* 2 cucchial di nuoc mam
* 4 cucchial di succo di
limone (o di aceto di riso)
* 1 cucchiaio di zucchero
* 2 uova

¥ peperoncino in polvere
* 6 gambi di coriandolo

* spicchi di lime

50

Tenete immersa la pasta in acqua bollente fino a
quando diventa tenera, poi scolatela con cura.

Decorticate i gamberetti conservando le code.

Mondate e grattugiate le carote. Sciacquate e fate
sgocciolare i germogli di soia. Tritate 'erba cipollina
e le arachidi.

Fate rosolare i gamberetti per 5 minuti in un wok

con un filo di olio. Aggiungete la pasta, la nuoc
mam, il succo di limone e lo zucchero. Lasciate cuocere
per 2-3 minuti, rimestando spesso.

Inclinate il wok e fate cuocere le uova che avrete

rotto battendole sul bordo, poi mescolate il tutto
con il resto degli ingredienti preparati. Cospargete il
peperoncino a piacere e il coriandolo tritato. Servite
il pad thai con spicchi di limone.

BUONO A SAPERSI:

In mancanza dell’erba
cipollina thai, usate il gambo
verde delle cipolline novelle

o semplicemente erba

cipollina.




IL PARERE
DELLA NUTRIZIONISTA

Il limone, come tutti gli agrumi, € ricco
di vitamina C, irrinunciabile alleato

della vitalita e delle difese immunitarie.

Nonostante il sapore estremamente
acido, il limone ¢ alcalinizzante €

permette quindi al nostro organismo di
contrastare leccesso di acidita provocato
dagli squilibri dell'alimentazione
moderna occidentale, troppo ricca di
carne e zuccherl

SECONDI A BASE DI POLLAME

corn melarnzane e cavelo nere

PER 4 PERSONE
PREPARAZIONE: 20 MIN - COTTURA:1H 20

Preriscaldate il forno a 190 °C. Strofinate il pollo

con sale e pepe, versate un po’ di olio al suo interno
e collocatevi una parte delle erbe aromatiche e mezzo
limone. Spremete il resto dei limoni e distribuite il
succo sul pollo.

* 1 pollo ruspante

* 3 melanzane

* 2 foglie di cavolo nero

* olio extravergine di oliva
* 4 gambi di cerfoglio

* 4 steli di erba cipollina

* 4 gambi di dragoncello

* 2 limoni

* sale e pepe

Tagliate le melanzane in quattro nel senso della

lunghezza e incidetene la polpa con linee incro-
ciate, poi spennellatele di olio. Lavate il cavolo nero,
eliminate la costa centrale e tagliate a pezzetti la parte
verde. Strofinatela con sale e olio.

Disponete il pollo in una teglia, adagiandolo su

un fianco, e infornate per 20 minuti. Giratelo sul
lato opposto e proseguite la cottura per 20 minuti.
Aggiungete le melanzane e mettete il pollo sul dorso.
Fate cuocere per altri 40 minuti.

Circa 15 minuti prima del termine della cottura
aggiungete il cavolo e mescolatelo con le melanzane.

Al momento di servire mescolate le verdure cotte
con le erbe rimaste e servitele con il pollo intero o
tagliato in porzioni.




IL PARERE
DELLA NUTRIZIONISTA

Questi due dessert ghiacciati

alimenti sara assorbito meglio.

completeranno gradevolmente un pasto  Se avete una tendenza allanemia, non
estivo, Sono ricchi di vitamina C, grazie  esitate a consumare questi dessert dopo
alla quale 1l ferro contenuto in altri un piatto a base di carne rossa.

* 300 g di lamponi surgelati

* 80 g di lamponi freschi

* 4 gambi di basilico

* 20 g di sciroppo d'acero

senza HECS

* 60 g di sciroppo di zucchero di
canna

* 5 cucchial di acqua fredda

e basilico

PER 4 PERSONE

PREPARAZIONE: 5 MIN

Frullate i lamponi surgelati con il basilico, lo sci-

roppo d’acero, lo sciroppo di zucchero e I'acqua
fredda. Versate la preparazione in una vaschetta da
gelato e mettetela nel congelatore fino al momento
di servire.

Decorate con i lamponi freschi e qualche foglia
di basilico.

di lime e lirmone

PER 4 PERSONE

PREPARAZIONE: 10 MIN - CONGELAMENTO: 2H

* 5 cucchial di succo di
lime

* 5 cucchial di succo di
limone

* 3 cucchial di zucchero

* 350 ml di acqua fredda

DESSERT

Frullate lo zucchero con I'acqua fredda e i succhi
dei due agrumi. Filtrate la miscela e versatela in
una vaschetta da gelato.

Mettetela nel congelatore per 2 ore almeno, grat-
tando la preparazione ogni mezz'ora da quando
inizia a congelare. Servite la granita in bicchieri.






