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Yn queste pagine buoverete una guida agli sthumenti essengiali
per cucinare in modo danc, rapide e leggerc: un percorso
innouative. di ricette e consigli per un’alimentagione equilibrata e
ipacalorica, che non rinuncia af guato.,

La guida é stata curata dalla Dott.ssa Chiara Mangi, presidente
del Comitato. SPeientifico. di “Ante e Falute in Cucina”: un’equipe
di medici e dietisti che intende creare un dialogo tra i mando
della salute e quello. della gastronomia, a vantaggio. di chi
deve affrontare una dieta e ha poco tempo da dedicare alla
2L’ olbiettivo. e fornire gli elementi per adottare uno stile alimentare
conretto., attraverso. ba rivisitagione di ricette e metodi di cottura
tradigionali, ma anche delle regole di baste per preparare e
cansumare i propri paski,
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Sono suggerimenti di ordine generale, che forniseonc. una sorta
di “decalogo” per una sana alimentagione e offronc una serie
di spunti sui metodi di cottura e di preparagione, invitando a

Le nricette e la dieta ipocalorica

Le nicette bono. state scelle in base alla boro qualita e al boro ridotto.
apporto. calorico e di grassi. Inolire, per aiutare a realizggare
un pianc alimentare ipocalorics., personaliggate. ed equilibrate,
alimenti da preferire e sulle boro. quantita.

Le ricette sono presentate in facili schemi grafici, per
semplificare Capprendimente, (o preparagione e la
cwando ba varieta, i sapori e ba presentagione dei cibi: sono
quindi da consigliare a chiungue abbia intengione di combattere
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i sonrappeso o di miglicrare il proprio stile alimentare, e
potranno essere condivide con parenti e amici. Cucinare in modo.
danc., rapido. e leggero. puc aiutare a prevenire be malattie Legate
a un’alimentagione scorretta.

30 agni ricetta, infine, le quantita sono espresse con unita di
misuwra “casalinghe’” (cucchiai, bicchieri, manciate, ...) per
facilitarne ba preparagione.

la preparagione delle ricette, vi aiuteranno a elaborare tanti
nuows piatti, applicando. i metods e i consighi dietetici propoti.
9 queto. modo. v sard, possibile diventare i protagonisti defla
wutra sana alimentagione. Perché stare pin attenti ol peso
e guadagnare salute a tavola con meno. calorie non stempire
nichiede di ninunciare ai piaceri della buona cucina, de 5 presta



4()’ GWMWW

A=

\/9Z¢emdbw@wfadmubdearw&eda@a&wuweawwm
4 presta attengione a cic. che 4i mangia, ad esempio. perché si
sta in piedi, davanti alla TV o in aute., ba mente non “registra”
{ segnali di sagieta: ci sembra di “non aver mangiato nulla” .

\/mang,mudutédéglwrdeamtauaﬁaaﬁﬁmewﬁiam,ancﬂw
in modo semplice, comporre il piatto in modo attraente,
concedersi cene conviviali o ascoltare della musica, gustare
il cibo lentamente, sono modi per prendersi cura di 4. 3¢



\/unadietaaiccadég/muianéma&ep/wteine,
\/ww;/m/p/pm,

\/quwféaﬁ&andand,

60 endiodidants neuwtrali ; nadicali tiberi e nablent

{ processi di invecchiamento. Pi tovano in tutta la futta e la

verdura, nel té verde, nei cereali integrali, nel peice e nell’olio.



Euitate di lasciare a bagno le verdure. Utiliggate metodi di
cottura con poca acqua, a bassa temperatura o in tempi brevi.
Prediligete questi metodi di coltura per conserware i valori
nubritivi di witamine e minerali, scegliendo di cucinare, in ordine
di preferenga.

V' i pentote o pressions

V atiapore

V i o o misnconde
\/mmmmwwﬁm

V ottt in o aoqu e con it coperchio
Vb contcsi, at oano (140.150°)

V atte picsro



I sale iodato

\.J\

—

Aggiungetelo. ai cili sempre a fine cottura (il sale favorisce la
luoniuscita di vitamine e minerali).

j)’ @liac&'aliaa,pacamaéama

\/ Ricco di antivssidanti (vit. E e polifencli) che resistono. alla
cottura per cirea i 50%.

Comperate sempre olio.extravergine di oliva (EVO ) e risparmiate
candumandone di menc.,



Quindi per Umitare Cuso. dell’olic., anche ite extravergine,
pwouate a sperimentare muoni sapori:
\/acetéa/wmaﬁcé(@a&améca,aﬁ&wie,aémwﬁﬁﬁ, )

\/ ipegie (cumine., coriandolo, cwrry, semi di sesama.)

\/ senape, salba di soia, capperi, acciughe, sottaceti,
Getohuse

Caleool evapora e laseia solo sapore.
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di grassi, limitandone C'ubo. nei condimenti e scegliendo. cibi

 Tna i ) ilicet 00 insatuni, contenuti ad

esempio. nel pesce e nell’ olio extravergine di oliva e riducete

i consumo. di quelli saturi, come ad esempio. formaggio e
burro.,

\/9nq,udfnnwdau§aumwcﬁﬂammeca/ldmmwa/w
nfatti, gli acidi grassi insaturi aiutanc. a regolare i processi
di coagulagione e a ridurre il tasso di colesterolo nel
sangue.

JWW&M&WMWWW
le calorie, ma controllate i grassi, evitando i prodotti
che contengono. grassi idragenati: li trauerete perting in
centi alimenti “bight”, che a volte sano. pis grassi di quelli
standard.
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)’ Come fare un doffritlo dans

\/ Mettete a tostare le verduwre (aglic., cipolla, ece) senga olic.,
a fuoco lento.,

\/ Quando. 4L coloriseono ed emanane. aromi, aggiungete poco
olic., sempre extravergine di oliva, e cuocete a fucco basso
per evitare che U alio bruck.

RMWWW%
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\/?M/fzwmeun@/wdauegzta&mag/mémﬂ&aumzpﬂce,
basta mettere a lessare delle verdure in poca acqua per

un’oretta.
11



\_J\

—

\/ Pe i prepara un brodo. di carne (a base di pollo. o di mange.),

\/feumaéda&,wwmmgﬁmWZ&cméemLm
tenutto. di  dopo ficato i itabivi

j)’ faMaaeladcanl‘acZelo’ZO%

U Doiletols & bostl s ko) aiule ol il catini) £
fibra insolubile, presente nella verdura e nei cereali, forma a
Vivello. intestinale un filbro frer € himento. dei nubrienti.

\/ Snigiare con un bel piatto. di verdura e continuare con pastaf
riso. integhali puc. seontare Uimporto. calorico. del pasto. fino
al 20%.
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\/wmmwcﬁedéWm(mwtw&WéWmea
utta, con attengione abla varietd degli ienti)
\/wmmm&e&m@w,cﬁwdmmauwmmmw

lensits caloni
\/u&@wa@mwmaquwdbolwaem&wdaw

\/ la foto da un'idea di come decorare i piatti

questo motive. 46 sono. deelli metodi di cottura e preparagioni
diverse.

*Ricette ideate dal Comitate. Peientifico. di “Arte e Salute in Cucina” in collaboragione con
U Satituto. Professionale Alberghiero. SAT dell’ Assaciagione Centro. ELIS di Roma.
13
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% VET* | Danna 1500 Keal | Uomeo 1800 Keal
Colagione 20% 300 Keal 350 Keal
Spuntine 10% 150 Keal 150 Keal
Prango 35% 550 Keal 600 Keal
S puntine. 10% 100 Keal 150 Keal ,
Cena 25% 400 Keal 560 Keal
“ ~

*VET= Valore Energetico. Jotale

14
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Danna 1500 keal

Piano Alimentare jpacala/u’ca

Alimento.

Colagione da 300 keal

Latte scremato.

fette biscottate

téfcaffé/orgo

marmellata

qucchero.

Spuntine. da 150 keal

2 mandarini + 4 albicocche
«
250 g di uva

Prango. da 550 keal

conditi con alio EVO
e salsa di pemodore efo verdure (crude o cotte)

carne magra (pollo. o vitella per es.) al limone
can alio EVO

verdura (cwda o cotta)
condita can olio. EVO

Ppunting. da. 100 keal

1 fetta di melone + 1 fetta grande di anguria

Cena da 400 keal

minestra di verdure
con pasta o rito
e ofio. EVO
insalata mista condita con senape o limane o yoguit seremato.

pesce maghro- al forno
condito. con alio. EVO

1 fetta piccala di anguria o. 130 g di fragole
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dolle piet

2 dallali, 1o)

! tagza 70 50gdi iy ' ufiag,u/atan/wa&a&wﬁa«
60 g di pane senga grassi,
5 fette 145 bmc%aﬁat&m/me&a/mﬁz&a/ 40 g di cornfflakes
a piacere
1 mela piccola o 240 g di
1 cucchiaio. 65 (con ba &mﬁgxk’m Deligia di e cioecolato. f
46 pouce un ottimo. frappé) sostituisee marmellata e gucchera
1 cucchiaine. 20 1 cucchiaine. di miele
| 2 yogqunt magri alla futta Meringata abla putta
o o
150 60 g di pane senga grassi 30¢gdi tenga grassi +
¢ A 5l i bresansa
Jantellette alla frutta
60g 210 g Risotte. al
1 cucchizina. 45 Bucatini tricolore o. offumicalo + Ipinaci in insalota.
100 ¢ 15 Sunvcchidi patate oncime dicavolfiore
i di o or
ine ipiene di utto. o cioccolato.
. 1209 725‘_5 Z“wgh“f. o : con Tncchi .o + Phinaciin
madaico. di verdure fww insalata con cime di cavolfioni +
200 30 WMeringata alla futta +
7, 75 TJantellette alla 20 ¢ di pane senga grassi
| 1 prugna grande + 30 ¢ di pane tenga grassi
100 1 yogunt bianco. magiro. %'2 g di bresacla
2009 30 U
30g 105 Jonne. al té verde con )
1 cucchiaine. 45 ighi s "
+ nsalata esotica di riso.
100 ¢ 20 insalata mista condita con 7 +al£a
senape o b Jartellette alla frutta
150 ¢ 120 +
1 i 45 Deligia di e cioccolato.
35

PR
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Uomeo. 1800 keal

Piano Alimentare Ipocalorico

Alimento.

Colagione da 350 keal

Clatte schemato.

fette biscottate

téfcaffé orgo
marmellata

Ppunting. da. 150 keal

3 ficki + 300 g di fragole
o
1 banana

Prango. da. 600 keal

paita o rito
conditi con olio EVO
e salsa di pomodore efo verdure (crude o cotte )

carne magra (pollo. o vitella per es.) ab limone
con ofic. EVO

verdura (cwda o cotta)
condita can ofio. EVO

1 fetta di melone o di ananas

Ppunting. da. 150 keal

400 g di citiegie
2 pesche + 220 g di bampmoni mirtithi|fuutti di boseo

Cena da 560 keal

m&%{afav(;'m
insalata mista condita con senape o limone o yoguirt seremato.
speck maghre.fbresaclalproseiutto crude o catto magrefarvrosto. di tacchino
pane integrale

whnoe
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Quantits Caloni ” G Hternati
\
50 ¢ di bresavla o prosciutto. crudo 2 yoguit bianchi maghi !
1 tagga 70 o 1 yogurt magro alla frutta \
60 g di pane tenga grassi,
5 fette 145 tipo Za&atta/wadfa/mwﬁeﬁta/ 40 g di cornflakes
a piacere
MM%M
ZWWL%W
150 30gdi gana
609d4,¢wmwwg/w + 50 g di bresacla
60¢g 210
Lo 45 Gnoechi di a
100 ¢ 15 Tucchine +
+ ine nipiene di it
/wﬁ%m 145.‘)"5 7 fw+uma£ata
200 dLW& con cime di 7
200 ¢ 30 ¢ +
1 eucchiaine. 45 1 ki piceolo
150 ¢ 50
2 yoguirt magri alla futta Jartellette {Ma—
150 a 30gdi gatw
60 ¢ di pane tenga grassi + 50 g di bresacta
200 30
30; 105 Bucatini tricalore Snsalata esatica di risa U
1 cucchiaine. 45 o + )
Gnoechi di al Spinaci in insalata con
100 ¢ 20 s cime di cavolfioni
Spinaci in insalata con o
80¢g 150 cime di cavallfiori Snsalata esatica di riso
3 +

100
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0.5 Lo mitane caiclinghe

J@W-umwm&mwmmmmmm
cirea 10 g di biquidi o solidi (olio, farina, gucchero., ecc).

\/eucc/u'ajna.‘uéntendaé@cuwﬁiaénadaééaﬁewném
cirea 5 g di biquidi o solidi (olic., farina, guccherc, ecc).
sl bilancio. calorico e bipidico. della ricetta.

\/ Bicc/u'e/te.‘uintendeunwmm(ﬂccﬁimedaacq,m(250w).
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Glossario
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V Ceso: cutge divordina

\/ EVO: sta per “extravergine di aliva”

V Juddicsne: insiame di wordne tetite o shiscioting sotst

\//)a/u‘a/Jla. pasta simile alla pasta sfoglia, ma molio
meno. grassa, s buova nel supermercati

bollente

20
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sequenga di preparagione.

\/ Per prima cosa leggete tutti gli ingredienti
2 peperoni roshi
da utiliggare e predisponeteli nelle giuste quantita (Lonc
tempire espresbe in miswre casalinghe. ).

Quinds, sulla base delle indicagioni s e flment me
e deguendo le frecce 1/ che indicano le varie fasi di

21
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2 heheroni AoAhi 2 piccole 2 manciate di
Pubirki. i : dlei e @ shiseioline e
W&W@ . Spuntare, tagliare a sbriscioline e lavare

-y GME“.”"“. ‘t‘g.“ abesn,

a/uoca/enjo:
o AT 1B . 2 cucchiai . 1 manciata di

1 spicchio d’aglio l di olis EVO l' ol britat

ﬂqumgme/aﬂwaﬁame:

4 1 bicchiere &
@uocwea/uow/efdopmlizolmfmdéa{egmw,wmm

240 g di bucatini cotti al dente

25



200 ¢ (una
\ g( WW&““WW .
\t (Climinae lo pebiin del erone i carcicle) J/

Aggiungere:
1-2 bicchieri di acqua pepe rosa .
o brado. sgrassato. in grani liatl (i

Cuocene:
i 600 9 w

@ondhemdum%muoﬁegmmcm-

preggemolo. tritato 2%

iémcmaimaw/‘gmm/5mmu& Wmm
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1 noce preggemolo.
di burro thitato.

100 g di pesce buccia
Wmmmm g, di
a tacchetli J/ % limone
Servine dopo 3- 4 minuki.
27 N.B. 30 periodo nataligio. si puc guarnire con chicchi di melograna.






200 g di riso. basmati sale iodato.

Bolline il rito pon 18 minudi farlo raffreddane sotts lacgua fredd.

ﬂpa/»fecmc@em/ﬁ/u,datg}aoﬁo.
2 petti di pollo
Tagliants a feltine, agginngerls al ito e condire con:
, 1 fetta di speck
di i resea magra- (30 ) cunry, alloso,
o seirappata a‘“‘}e““t"“a :

29



400 g di 2 cuonri
fesa di tacchino di sedanc S et

Taglianre il tacchine  dadi.
/)ulfheddecfanae/ecmleetaqﬁaﬂliaw%ﬂe.

3 cucchiai

Prepparae us soffpibts con Lo cipolle affellate finements.
Bon b e e it

- 1 bicchiere
sale iodato. pepe e alloro di vine. bi

3a/a/w, ,&qm/wwlw’naé%ae cuocere
Z%WWWZO#W%.
30



1 filetto. di tonno fresco.

. . 1 eucchiaino.
sale ivdato te verde di olic. EVO sale grosbo.

A, 7 la marinala in una e cuocere a wive,

Guarnire con:

il 5 o b
di PRI di radicchio

31



Tugliarle in guatha
Janrle shollentane pon 2 W%ewmm

ﬂnmﬂw@/ﬁﬂm\gwwmw

2 cucchiai cipolla . 6 di proseiutio
di olio. EVO \L britata ¢.6. Ldﬁﬁemag/mbutata

Unine:
4 hici 2 T
di farina a peggetti
Bar cuscere per 5 minuki, quindi agginngene:
di brado. \t rodmanrine e sale iodato.
&euocmaﬁwcolenl‘opm5mémpﬁ. i
Qancire le gucchine e gratinarle in forns per 10-15 min a 200°C. 32
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4é nompe in qualche punts) e farla fostare in formo caldo per cinca 10 minulki.

\’

ﬂpa&fe,/aamel‘aymeapm&p%é'

A A

Sallare le verdure in padella con:

1 cucchiaino i condandolo, timo.,
di alio. EVO \L il e it

ﬂqum‘ un 'cf'acgua,e cuocere.
Rmmicm&pmc%émkaﬁmeymmm

hisccic di b tuaial
35



pulheetdq[iafbe:

1 manciata 1 manciata
di cime tenere di di foglie tenere 50 ¢ di lattuga
cavolfiore crudo. di spinaci crudi ¢

Disporie le verduwne in un'insalatiena e condire con:

[

1 cucchiaine $ 1 cucchiaio
di olic. EVO di pineli
sale iodato 2 acciughe
suceo. di limone

WWW¢WQOWW“W25?&W
36
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1 iane (200
confegione ( W?) cannella q.b.

Condire la purea di pere con la cannella.

2 cucchiai di

1 . Y5 bicchiere
di P ., gocce di cioccolato. di di

39



5 eucchiai di 8wcc&uuﬁg[a&;
. iniciolal ticianal Dt

Allernare shati di meringa e di gelalo
ﬁmammfwwdé«cc/;me

‘/5
Decorare con:

futta fresca

40



41

100 ¢ di
pasta fillo

ewwcmewfouwf;:z%muﬁa 750°C.

Ban raffpeddare, eliminare i ceci e farcire le larlelletle con:

12 cucchiaini colmi di crema pasticcera
o gelato alla crema

{
Decorane con fputte tagliata « etline

1 mela 1 banana 8 pragole
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Come dcrivere

le Voitre Ricelle

Compilare i campi della scheda inserendo. le informagioni

N

43

Nome della ricetta
In agni casella un ingrediente da utiliggare nella

Ystwgioni per la preparagione della ricetta
nelative alla specifica fase di preparagione e agli
, lionti ki
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