







https://www.finedininglovers.it/search-box/?salmone
https://www.humanitas.it/enciclopedia/vitamine/8165-vitamina-b6-piridossina
https://www.humanitas.it/enciclopedia/vitamine/8168-vitamina-b12-cobalamina
https://www.humanitas.it/enciclopedia/vitamine/8161-vitamina-b1-tiamina
https://www.humanitas.it/enciclopedia/vitamine/8163-vitamina-b3-niacina
https://www.humanitas.it/enciclopedia/minerali/8925-fosforo
https://www.humanitas.it/enciclopedia/minerali/8903-selenio




INVOLTINI DI VERZA

a )
MACROS (aporzione)
286kcal
Grassi Totali:14,61g
Colesterolo:69mg
Sodio:2850mg
Carboidrati Totali:12,33¢g
Fibra alimentare:1,9g
Zuccheri:5,37g
Proteine:24,80g
. J
@ N
(x4 persone) u] Lessate la verza e mettete in ammollo
e 6 foglie di verza fuva passa : :
. Sale q.b 02 Appena lessata la verdura, trasferitela in
- - una ciotola con acqua e ghiaccio (non
e 1 cucchiaio di olio e.v.o. : .
buttate 'acqua di cottura della verza)
e 300g macinato di pollo
« 50g pane integrale raffermo 03 Bagnate il pane raffermo con dell'acqua
* 20g parmigiano grattugiato Mescolate la carne con laglio in
» 20g albume ﬂ 4 polvere, il sale, la curcuma, il pepe,
 Pepe nero q.b. l'albume, il parmigiano e il pane
e Curcuma q.b. raffermo. Questo sara il ripieno degli
 Aglio in polvere q.b involtini
* 20g uva passa Riempite una foglia di verza con la
e 2 spicchi d'aglio carne e un po di uva passa. Formate
e Peperoncino q.b. (facoltativo) 05 linvoltino e chiudetelo con uno
9 e 50g passata di pomodoro ) stuzzicadenti. Ripetete lo  stesso

procedimento per tutti gli altri

involtini;





https://it.wikipedia.org/wiki/Variet%C3%A0_(biologia)
https://it.wikipedia.org/wiki/Uva
https://it.wikipedia.org/wiki/Essiccazione
https://www.tuttogreen.it/cibi-ricchi-fibre-quali-benefici-apportano/
https://www.tuttogreen.it/sali-minerali-dove-sono-cosa-servono/




VELLUTATA DI ZUCCA E
ORZ0

MACROS (a porzione)
296kcal

Grassi Totali:14,16g
Colesterolo:0mg

Sodio:8mg
Carboidrati Totali:41,71g

Fibra alimentare:4,8g

INGREDIENTI Zuccheri:3,55g
Proteine:4,52¢g

(x2 persone) \. J

. e PROCEDIMENTO

e 1scalogno

Tagliate lo scalogno e mettetelo in un

tegame con l'olio e 1 bicchiere di acqua.

e 150g orzo perlato ﬂ]

e 400g zucca -
Cuocete per 5 minuti.

e 50g patata

Tagliate la zucca e le patate a cubetti e

e sale q.b. : -
aggiungetele nel tegame insieme a

* pepenero g.b. 700ml di acqua.

e curcuma q.b. _ :

- Tagliate la zucca e le patate a cubetti e

e 2 cucchiai olio e.v.o.

aggiungetele nel tegame insieme a
03 700ml di acqua. Aggiungete il sale, il
pepe, la curcuma e cuocete per 15

minuti.

Frullate il tutto e rimettete nel tegame.
Aggiungete l'orzo e cuocete per 30

minuti. Servite ben caldo.

2UCCA \

La zucca € un ortaggio che, in una dieta sana ed equilibrata per un
soggetto senza particolari patologie, puo essere assunta anche piu volte
a settimana sotto forma di vellutate, risotti, contorni, facendo

attenzione ai grassi aggiunti in cottura.
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MINESTRONE DI LEGUMI E
- RISO BASMATI

MACROS  (aporzione)
529kcal

Grassi Totali:10.33g
Colesterolo:0mg
Sodio:46mg

Carboidrati Totali:82,20g

Fibra alimentare:4,1g

"\ Zuccheri:4,15g

INGREDIENTI \ Proteine:25,68g )

(x2 persone)

+ 165 misto legurmi PROCEDIMENTO

¢ 1 cucchiao olio evo

In un tegame mettete l'olio, il

« sale q.b. . . :
ﬂ'l peperoncino, laglio e il sedano

#REcperoncineiq b tagliato a cubetti. Rolsolate per un

* 1 costa di sedano paio di minuti a fuoco basso.

» 50g salsa pomodoro Aggiungete il pomodoro, 500ml

e cucchiaino  di  spirulina 02 acqua, il sale, e tutte le spezie. Fate
(facoltativo) cuocere fino a ebollizione.
e curcuma q.b. Aggiungete il minestrone e cuocete
e 1 cucchiaino zenzero 1in 03 per altri 10 minuti. Aggiungete il
polvere misto di legumi e cuocete per altri 30
e 150g minestrone surgelato o SRR
fresco senza legumi e senza Frullatene una parta e rimettetela nel
patate 0 4 tegame, poi aggiungete il riso basmati
e cuocete per il tempo di cottura (di

e 80g riso basmati.
solito circa 18 minuti).

e 2 spicchi di aglio
\ y

y f . \ N
~ RISO BASMATI E INDICE GLICEMICO

Al contrario di altre tipologie, il riso basmati ha un’indice glicemico
molto basso (58) grazie alla presenza di amilosio. Il suo consumo

quindi non provoca picchi glicemici nel sangue, e la sensazione di

\ sazieta dura piu a lungo.




Siamo Erica de Angelis, biologa nutrizionista, e Federica
Cesino, food blogger.

Abbiamo deciso di mettere insieme 1 nostri due mondi per
creare un libro che possa aiutare ad alimentarsi e nutrirsi
correttamente con l'ausilio di ricette sane e gustose per
tutti 1 palati.

I nostro obiettivo € quello di accompagnarvi in un
percorso che faccia comprendere 1 principi di una sana e
corretta alimentazione con il supporto di fantasiose ricette
che renderanno la vostra dieta piu divertente e meno
noiosa.

Con la speranza che la presente brochure sia stata di vostro
gradimento, vi invitiamo a seguire le nostre pagine social
ed a sostenerci!

Il nostro libro € acquistabile su AMAZON e si chiama
"MANGIA! Il manuale che ti insegna a mangiar sano con

gusto”.

info@fitfooditaly.com



