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 METODO DIETA MOLECOLARE 

RIDUZIONE GRASSO ADDOMINALE BENESSERE FEGATO
Modulo settimana  26 Aprile- 2 Maggio
INTRODUZIONE ALLA DIETA MOLECOLARE RIDUZIONE MASSA GRASSA ADDOMINALE E SALUTE FEGATO
Continuiamo anche questa settimana ad avere una alimentazione adeguata a “scaricare” il fegato dall’ eccesso di grasso e di glicogeno, cioè dalla condizione patologica di steatosi (fegato grasso e grosso evidenziabile con una ecografia epatica e con analisi del sangue). 
Per spostare il metabolismo dalla tendenza ad accumulare grasso (lipogenesi)  alla capacità di “bruciare” l’eccesso di grasso ( lipolisi) occorre agire sulla funzionalità del fegato. 
Questo organo ha la chiave metabolica per ridurre l’eccesso di grasso corporeo, in particolare l’adipe addominale. 
Oltre alla bilancia consiglio di usare il metro per misurare circonferenza della vita (metro su ombelico) e dei fianchi all’inizio e alla fine della settimana. Ho preparato diverse scelte a pranzo, ho pensato a tutti coloro che mangiano fuori casa a pranzo. Chiedo di mettere tutta la attenzione alla dose giornaliera di acqua minerale consigliata. Questa settimana troverete minestrone di verdure, creme di vegetali, brodo e altri  alimenti caldi alla fine della cena. E’ una scelta mirata a facilitare la digestione notturna. Il minestrone caldo o altro cibo caldo posto al termine della cena “rilassa” il piloro,  è lo sfintere che permette il passaggio del cibo dall’interno della cavità gastrica nel duodeno! 
Invito a valutare la distribuzione di cibo liquido nella giornata, oltre all’acqua minerale consigliata troverete spremuta fresca di due arance ed un limone ( uniti assieme arancia e limone potenziano i loro effetti positivi), bevanda nello spuntino merenda e tisana calda prima di dormire per facilitare la digestione notturna. Sono scelte finalizzate e studiate per il benessere e salute del fegato e dell’intero intestino.

L’attuale alimentazione italiana di tutti i giorni è incardinata in prevalenza su cibo solido, mentre l’intestino preferisce cibo liquido per il suo benessere.

Ho preparato un ricettario del metodo molecolare per questa settimana, pertanto alcune ricette potranno essere realizzate consultando la dieta giornaliera e il relativo ricettario. 

Un abbraccio di salute a tutte le persone che mi scrivono e apprezzano i consigli e le riflessioni che scrivo ogni settimana. 
Pier Luigi Rossi

medico
LUNEDI

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di minerali e ioni

bicarbonato (residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro) leggere etichetta) ed un bicchiere ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con due cucchiaini di miele, un frutto di  stagione a piacere

Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere 

Oppure Porridge (farinata di avena, leggere ricetta )

SPUNTINO MATTINA

Spremuta fresca di due arance ed un limone o un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Insalatona  di radicchio rosso, pomodoro, sedano ( porzione libera) con mozzarella a cubetti  ( Donna g 50 / Uomo g 70 ) con due cucchiai di mais, due cucchiaini di olio extra vergine di oliva ( tutti gli alimenti in una unica preparazione)

· Oppure porzione libera a piacere di verdura cruda di stagione, carpaccio di vitellone marinato con succo di limone  (Donna g 120 / Uomo g 130), porzione libera di verdura cotta di stagione, olio extra vergine di oliva ( 15 g)  tre cucchiaini, pane integrale di frumento tenero o di segale (Donna             g 50 / Uomo g 70)
· Oppure panino integrale con scamorza (porzione ordinaria, senza altro condimento) e un frutto fresco di stagione e spremuta di due arance ed un limone
SPUNTINO POMERIGGIO

Tazza di   bevanda di orzo non zuccherato

Frutta fresca di stagione a piacere oppure centrifugato di una mela e due carote 

CENA

· Insalata di rucola (porzione libera

· Salmone con capperi e rosmarino (vedere ricetta)

· Pane  integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 40/Uomo g 50)
· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (un cucchiaio da tavola)

· Minestrone di verdura (vedere ricetta)

DOPO CENA

Tisana di  menta piperita, da bere calda prima di andare a dormire per favorire la digestione e per le sue proprietà rilassanti e digestive
                            MARTEDI

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di minerali e ioni

bicarbonato (residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro) leggere etichetta) ed un bicchiere ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con due cucchiaini di miele, un frutto di stagione a piacere

Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere 

Oppure Porridge (farinata di avena, leggere ricetta )

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi

PRANZO

· Insalata di  carote, peperoni verdi e rossi, crudi  (porzione libera) con aggiunta di dadolata di fesa di tacchino ( Donna g 120 / Uomo g 130), fagioli bianchi ( g 100 porzione cotta), prezzemolo e due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  (tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione) 

· Oppure  piatto di verdura cruda di stagione a piacere (porzione libera), hamburger ai ferri ( Donna g 120 / Uomo g 130 ), verdura cotta di stagione cotta ( porzione libera), pane integrale di frumento tenero o di segale (Donna g 50 / Uomo g 70), olio extra vergine di oliva (g 15, tre cucchiaini) 

· Oppure un panino integrale con tonno al naturale e capperi  (porzione ordinaria, senza alcun altro condimento) e un frutto di stagione o una spremuta di due arance ed un limone         
SPUNTINO POMERIGGIO

Tazza di bevanda orzo non zuccherato e Frutta fresca di stagione a piacere 

CENA

· Insalata di cappuccina e rucola (porzione libera)

· Spezzatino di coniglio ai funghi ( vedere ricetta)

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 ( tre cucchiaini)

· Minestra di  orzo e rape ( vedere ricetta)

DOPO CENA

Tisana di  menta piperita, da  bere calda prima di andare a dormire per favorire la digestione e per le sue proprietà rilassanti e digestive
MERCOLEDI’

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di minerali e ioni bicarbonato (residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro) leggere etichetta ed un bicchiere ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

- Una tazza di tè verde con due cucchiaini di miele, un frutto di stagione a piacere

Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere 

Oppure Porridge (farinata di avena, leggere ricetta )

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di pompelmo ( un bicchiere) o un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Insalata di  radicchio rosso, finocchi e carote ( porzione libera) con aggiunta di dadolata di petto di pollo ( Donna g 120 / Uomo g 130), patate lessate ( Donna g 150 / Uomo g 200) e due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  (tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione) 

· Oppure un piatto di verdura cruda di stagione a piacere, seguito da un  piatto proteico con carne rossa o bianca ( Donna g 120 / Uomo g 130), pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna 50 g /Uomo g 70) 
· oppure ceci lessati ( Donna g 150/Uomo g 200 pesati cotti ), con pepe nero  

· oppure prosciutto crudo magro (  Donna g 50 / Uomo g 70), pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 50 / Uomo g 70) , un frutto di stagione oppure una spremuta fresca di due arance ed un limone
SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di bevanda  orzo non zuccherato e una mela fuji o altro frutto 
CENA

· Insalata di lattuga e crescione (porzione libera)

· Grigliata di carne bianche (tacchino, pollo, coniglio Donna g 120/ Uomo g 130) 

· Olio extra vergine di oliva grammi 10 (un cucchiaio da tavola)

· Minestrone di verdura con orzo ( orzo perlato Donna g 50 / Uomo g 70 pesato a crudo)

DOPO CENA

Tisana di finocchio dolce, da bere calda prima di andare a dormire per favorire la digestione e  per la benefica azione carminativa intestinale)

                               GIOVEDI
Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di minerali e ioni

bicarbonato (residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro, leggere etichetta) ed un bicchiere ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con due cucchiaini di miele, un fruttodi stagione a piacere

Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere 

Oppure Porridge (farinata di avena, leggere ricetta )

SPUNTINO MATTINA

Spremuta di due arance ed un limone o un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO

· Insalatona  di carote, lattuga ( porzione libera) con petto di pollo a cubetti ( Donna g 120 / uomo g 130) ), patate lessate ( Donna g 150 / Uomo g 200),  due cucchiaini di olio extra vergine di oliva ( tutti gli alimenti in una unica preparazione)                                                                                

· Oppure Insalata  mista con rucola e cappuccina (porzione libera), pollo al cartoccio ( Donna g 120 / Uomo g 130) con limone e salvia,  porzione libera  di verdura  cotta di stagione a piacere, pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 50 / Uomo g 70), tre cucchiaini di olio extra vergine di oliva

· Oppure pizza Margherita (porzione media) e  un frutto di stagione a piacere 

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di bevanda  orzo non zuccherato e un frutto fresco di stagione a piacere 

CENA

· Insalata di carote grattugiate, lattuga, cipolle fresche a piccole fettine (porzione libera)

· Bocconcini di agnello ai carciofi ( vedere ricetta)

· Pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 60/ Uomo g 70) 

· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )      

· Broccoli  al vapore (porzioni libera)

DOPO CENA

Una tisana di rosa canina, da bere calda prima di andare a dormire per le sue  azioni idratanti e tonificanti 

                           VENERDI

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di minerali e ioni

bicarbonato (residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro, leggere etichetta) ed un bicchiere ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

Una tazza di tè verde con due cucchiaini di miele, un frutto di stagione a piacere

Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere 

Oppure Porridge (farinata di avena, leggere ricetta )

SPUNTINO MATTINA

Un frutto fresco di stagione a piacere oppure yogurt da latte magro (g 125 un vasetto)
PRANZO 

· Insalata di  ortaggi misti, crudi a piacere  di stagione (porzione libera) con aggiunta di tonno al naturale ( Donna g 60 / Uomo g 80), fagioli borlotti           (g 100 porzione cotta), aneto e due cucchiaini di olio extra vergine di oliva  (tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione)

· Oppure  piatto di verdura cruda di stagione a piacere (porzione libera), arrosto di vitello ( Donna g 120 / Uomo g130), verdura cotta di stagione (porzione libera), pane integrale di frumento tenero o di segale (Donna g 50 / Uomo g 60), tre cucchiaini di olio extra vergine di oliva  

· Oppure panino integrale con mozzarella e pomodoro (porzione ordinaria, senza alcun altro  condimento grasso), spremuta fresca di due arance ed un limone oppure un frutto di stagione a piacere

· Oppure yogurt da latte magro ( 200 g), cereali integrali a piacere ( g 40) o muesli (g 40) e  una mela  fuji  
SPUNTINO POMERIGGIO

Un frutto fresco di stagione oppure un centrifugato di due carote ed una mela

CENA

· Insalata di soncino e carote  (porzione libera)

· Formaggio fresco  e crema di broccoli ( vedere ricetta)

· Pane integrale di frumento tenero o di segale ( donna g 50 // Uomo g 70)
· Olio extra vergine di oliva grammi 15 (tre cucchiaini )

DOPO CENA

Una tisana di rosa canina , da bere calda prima di andare a dormire per favorire la digestione e  per le sue azioni idratanti e tonificanti 

                        SABATO

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di minerali e ioni

bicarbonato (residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro, leggere etichetta) ed un bicchiere ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

- Una tazza di tè verde con due cucchiaini di miele, due frutti di stagione a piacere

Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere 

Oppure Porridge (farinata di avena, leggere ricetta )

SPUNTINO MATTINA

Due kiwi ( resi a purea) e acqua ( due bicchieri)
PRANZO

· Insalata di verza con pepe nero (porzione libera)

· Arista di maiale (Donna g 120 / Uomo g 130) al forno con cipolle rosse   

· Verdura cotta di stagione a piacere

· Pane integrale di frumento o di segale ( Donna g 50 / Uomo g 70)

· Olio extra vergine di oliva ( tre cucchiaini)

SPUNTINO POMERIGGIO

Una tazza di orzo non zuccherato 

Oppure un centrifugato di arancia, finocchio, carota oppure frutta fresca di stagione a piacere

CENA

· Insalata di cappuccina condita con aceto di mele (porzione libera)

· Merluzzo al forno con pinoli e noci ( vedere ricetta)

· Pane integrale di frumento tenero o di segale ( Donna g 40 / uomo g 50)
· Olio extra vergine di oliva ( 15 g), tre cucchiaini 

· Crema di zucca gialla o carote o sedano a piacere

DOPO CENA

Una tisana di rosa canina, da bere calda prima di andare a dormire per favorire la digestione e  per le sue azioni idratanti e tonificanti 

                          DOMENICA

Appena svegli bere due bicchieri di acqua minerale ricca di minerali e ioni

bicarbonato (residuo fisso secco superiore a 500 mg/litro, leggere etichetta) ed un bicchiere ogni ora durante la giornata

COLAZIONE

· Una tazza di tè verde con due cucchiaini di miele, un frutti di stagione a piacere

Oppure una tazza di latte scremato con due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere

Oppure yogurt da latte magro (un vasetto), due cucchiai di muesli, un frutto di stagione a piacere 

Oppure Porridge (farinata di avena, leggere ricetta )

SPUNTINO MATTINA

Un frutto fresco di stagione a piacere
PRANZO
- Insalata di scarola e finocchi (porzione libera)

- Pennette integrali con ricotta e sesamo ( vedere ricetta) 

- Carciofi al vapore con prezzemolo ( porzione libera)

- Olio extra vergine di oliva ( tre cucchiaini da caffè)

MERENDA

Una tazza di orzo non zuccherato e  un frutto fresco di stagione a piacere 

CENA

· Insalata di  indivia, pomodori, peperone verde tagliati a lamelle (porzione libera), alcune olive nere, uno scalogno tagliato finemente, salsa citronette (tre cucchiaini olio extravergine di oliva e un cucchiaino di succo di limone, con  tofu  (g 150 ) tagliato a pezzi e riso  integrale (g 50 porzione cotta).  (tutti gli alimenti uniti in una unica preparazione)

DOPO CENA

Una tisana di rosa canina, da bere calda prima di andare a dormire per favorite la digestione e  per le sue azioni idratanti e tonificanti 

Regole generali

I pesi degli alimenti, indicati in grammi, si riferiscono alla sostanza cruda privata degli alimenti non commestibili (es. bucce, ossicini, grasso, etc.) ; essi dovranno essere pesati con una bilancia per alimenti o servirsi di misure di uso casalingo:

	1 cucchiaio d tavola contiene :
	- pasta, riso,
	gr.
	 20

	
	- olio
	gr
	 10

	
	- marmellata
	gr
	 20

	
	- parmigiano
	gr
	   5

	
	
	
	

	1 cucchiaino da caffé contiene :
	- olio, zucchero
	gr.
	   5

	
	
	
	

	1 tazza da latte contiene :
	- latte, liquidi vari
	
	250

	1 tazza da thè contiene :
	- ""    ""      ""      ""
	
	125

	
	
	
	

	1 uovo                 pesa circa   60 grammi
	
	
	

	1 fetta biscottata     “      “      10        “

1 cracker                 “      “        5        “    


	
	
	


Metodi di cottura consigliati:  arrosto, in padella, bollito, al cartoccio, al vapore, a bagno-maria, con aggiunta di aromi graditi (basilico, origano, maggiorana, timo, etc.), pomodoro e limone.

Rispettare la dose giornaliera di olio extra vergine di oliva

E’ consigliato l’uso di olii aromatizzati, erbe aromatiche, spezie

Sale da cucina             DA USARE CON MODERAZIONE ( non più di 5 grammi),                                     

                                     scegliendo il sale addizionato di iodio

Bevande                      acqua liscia, thè leggero, camomilla, infuso si potranno bere

                                    liberamente, limiate l’uso di succhi di frutta, preferire le  bevande non 

                                    zuccherate, è salutare bere un bicchiere di acqua ogni ora e limitare o meglio 

                                    sospendere durante la dieta il consumo di vino da pasto e di birra, 

                                   eliminando ogni  apporto di superalcolici

Verdura                    La scelta delle varie verdure segue un metodo basato sulla presenza di molecole  

                                nutrienti nel singolo ortaggio; nel caso di impossibilità di acquisto delle 

                                verdure indicate procedere all’uso di altre verdure crude o cotte di stagione a 

                                piacere

CAFFÈ :   NON  PIÙ DI DUE AL GIORNO 

Prof Pier Luigi Rossi – 
Medico Specialista Scienza della Alimentazione –
Segreteria unica per Ambulatorio di Roma ( Clinica Ars Medica) e Ambulatorio di Arezzo Telefono 0575 / 40.11.70
REGISTRI LA SUA PERDITA DI PESO E DI CENTIMETRI 

IN QUESTO SCHEMA  

	INIZIO


	Data
	Peso 

Corporeo


	Circonf.

VITA
	Circonf. FIANCHI



	4° giorno


	
	
	
	

	7° giorno


	
	
	
	

	10° giorno


	
	
	
	

	13° giorno


	
	
	
	

	16° giorno


	
	
	
	

	19° giorno


	
	
	
	

	22° giorno


	
	
	
	

	25° giorno


	
	
	
	

	28° giorno


	
	
	
	

	31° giorno


	
	
	
	


Conoscere il proprio peso, le proprie circonferenze è una scelta di terapia comportamentaLe  i n grado di contribuire a ritrovare la propria identità biologica, passaggio primario per recuperare il miglior peso corporeo  e dimagrire in salute 

Prof Pier Luigi Rossi – Medico Specialista Scienza della Alimentazione – info@pierluigirossi.it 
RICETTARIO DIETA MOLECOLARE

Spezzatino di  coniglio ai funghi
In una padella fate scaldare un cucchiaino di olio di oliva con un pizzico di sale e un pezzetto di peperoncino. Unite 200 gr. di spezzatino di coniglio. Fate rosolare e aromatizzate con uno spicchio di aglio schiacciato, foglioline di rosmarino e maggiorana. Spruzzate con vino bianco e secco, coprite e cuocete a fuoco moderato per circa mezz'ora, bagnando con un mestolo di acqua calda, se necessario. Aggiungete 200 gr. di funghi coltivati, tipo champignon, affettati sottilmente. Cuocete per altri 10 minuti e gustate caldo e anche tiepido.

Formaggio fresco e crema di broccoli

Mondate e lavate 200 gr. di broccoli, tagliateli e scottateli in acqua salata. Scolateli e frullateli con un cucchiaino di olio di oliva, un filetto di alici sott'olio, un pezzetto di aglio e un peperoncino. Versate la salsa sul fondo di un piatto singolo riscaldato e ponetevi sopra 80 gr. di formaggio fresco tagliato a dadini.

Bocconcini di agnello ai carciofi
Preparate a bocconcini 150 gr. di carne di agnello magra.  Salatela e infarinatela leggermente. In un tegame di coccio, scaldate  un cucchiaino di olio di oliva con una cipollina finemente affettata, unite i pezzetti di agnello e fate rosolare. Bagnate con mezzo bicchiere di vino bianco, coprite e cuocete a fuoco moderato. Quando il vino sarà evaporato, aggiungete 100 gr. di polpa di pomodoro e 2 carciofi affettati sottilmente. Aggiustate di sale, spolverizzate con abbondante timo e portate a cottura.

Pennette integrali con ricotta e sesamo
In una larga padella antiaderente, lasciate fonder,e, a fuoco lentissimo, 40 g di ricotta con una cucchiaiata di latte. Aggiustate di sale. Preparate un abbondante mazzetto di prezzemolo tritato e mescolatelo con un' cucchiaino di semi di sesamo e uno di olio extravergine di oliva. Lessate 80 g di pennette rigate integrali in abbondante acqua salata, scolatele al dente lasciando un poi della loro acqua di cottura. Versatele nella padella, spolverizzatele con il trito aromatico e mescolate. Lasciate insaporire qualche istante e gustate caldissimo.

Salmone con capperi e rosmarino

Procedimento:

Mettete il salmone in una teglia, adagiarvi sopra i capperi e il rosmarino e, in ultimo, versare il succo di limone. Mettere in forno a 180° C per circa 20 minuti. Prima di servire versare sopra il cucchiaino di olio.

	I n g r e d i e n t i 

	Salmone
	Gr.
	120

	Capperi
	
	q.b.

	Olio extravergine di oliva - cucchiaino
	n.
	1

	Rosmarino
	
	q.b.

	Limone
	
	q.b.


Merluzzo al forno con pinoli e noci

Procedimento:

Versare in una pirofila la polpa di pomodori)o disporre le fette di pomodoro fresco), adagiare sopra i pezzi di merluzzo, spargere i capperi, l’origano, le noci e i pinoli tritati. Mettere in forno a 180° C per circa 10 minuti. Quando sarà cotto, prima di servire, versare sopra, a filo, l’olio

	I n g r e d i e n t i 

	Merluzzo (fresco o surgelato)
	Gr.
	120

	Polpa di pomodoro (o pomodoro fresco)
	Gr.
	100

	Noci
	Gr.
	15

	Pinoli
	Gr.
	10

	Olio extra vergine di oliva – Cucchiaio
	n.
	1

	Origano secco   -                              pizzico
	n.
	1

	Capperi
	
	q.b.


Insalata mista con formaggio grigliato

Mondate 100 gr. di insalatine miste: soncino, lattuga, indivia riccia. Lavatele, spezzettatele e sgocciolatele con l’apposita centrifuga  per insalate o su di un panno. In una ciotolina diluite un cucchiaino di senape con due cucchiai di succo di limone.  Aggiungete un pizzico di sale, qualche foglia di basilico tritato e irrorate con 2 cucchiaini di olio di oliva. Passate sotto il grill del forno, già caldo, 80 gr. di formaggella fresca. Nel frattempo disponete, in un piatto,  un letto con l’insalate e conditele con la salsina. Ponetevi al centro il formaggio grigliato e gustate subito.

Insalata di pollo e fagioli
Tagliare il pollo disossato a pezzi grandi come una noce.

A parte far bollire poca acqua salata.

Mettere nell’acqua che bolle, i pezzi di pollo e far bollire per  3 minuti.

In una zuppiera mettere fagioli bianchi in scatola sgocciolati, pomodori tagliati a pezzi grossolani, basilico in foglie. Aggiungere i pezzi di pollo.

Condire tutto con sale speziato e aceto balsamico ed un filo d’olio extravergine.

 Grigliata di carni bianche
Ingredienti:



Petto di pollo, fesa di tacchino,  polpa di coniglio.

Preparazione:Scaldate bene la piastra e posatevi la carne. Fate cuocere molte bene almeno 5 minuti per lato (dipende dallo spessore: le carni bianche non vanno mangiate al sangue). Condite solo alla fine aggiungendo, se gradite, qualche goccia di succo limone.

MINESTRA DI ORZO E RAPE

PROCEDIMENTO:

lessare l’orzo. Tritare la carota, il sedano e la cipolla e farli rosolare, in una pentola antiaderente, con l’olio a fuoco moderato. Tagliare a dadini le rape e unirle alle altre verdure. Lasciare cuocere per 5 minuti. Unire il brodo di verdure, cuocere per 10 minuti e aggiungere successivamente l’orzo. Far bollire per 1 – 2 minuti e successivamente servire.

	INGREDIENTI
	DOSI

	Orzo perlato
	30 g

	Rape
	50 g.

	Carote
	20 g.

	Sedano
	q.b.

	Cipolla
	q.b.

	Brodo di verdure
	300 cc

	Olio extra vergine di oliva
	1 cucchiaino


MINESTRONE DI VERDURE

PROCEDIMENTO:

Porre in una casseruola le verdure tagliate a pezzi grossi e coprirle di acqua. Cuocere per 30 minuti a fiamma bassa, con coperchio. Prima di servire aggiungere  1 cucchiaio di olio e, se si desidera, pepe e peperoncino.

	INGREDIENTI
	DOSI

	Verdure miste (zucchine, carote, cipolle, spinaci, erbette, pomodori, sedano ecc.)
	350 g

	Olio extra vergine di oliva
	1 cucchiaino

	Pepe e peperoncino
	q.b.


STRACCIATELLA

PROCEDIMENTO:

Mettere in terrina l’uovo per due persone, sbattere con la forchetta e unire il parmigiano grattugiato, il semolino e un pizzico di noce moscata. Mettere il brodo sul fuoco e quando inizia a bollire togliere un momento la casseruola dal fuoco e versare il composto. Dare una rimestata con la forchetta e far bollire ancora per qualche minuto.

	INGREDIENTI
	DOSI

	Semolino
	20 g.

	Uovo
	½

	Brodo di verdure
	200 g.

	Parmigiano
	1 cucchiaino

	Noce moscata
	q.b.


MERLUZZO AL FORNO CON PINOLI E NOCI

PROCEDIMENTO:

Versare in una pirofila la polpa di pomodoro (o disporre  le fette di pomodoro fresco), adagiare sopra i pezzi di merluzzo, spargere i capperi, l’origano, le noci e i pinoli tritati. Mettere in forno a 180° C per circa 10 minuti. Quando sarà cotto, prima di servire, versare sopra, a filo, l’olio .

	INGREDIENTI
	DOSI

	Merluzzo (fresco o surgelato)
	120 g.

	Polpa di pomodoro (o pomodoro fresco)
	100 g.

	Noci
	15 g

	Pimoli
	10 g

	Origano secco
	1 pizzico

	Capperi
	q.b.

	Olio extra vergine di oliva
	1 cucchiaio


SALMONE CON CAPPERI E ROSMARINO
PROCEDIMENTO:

Mettere il salmone in una teglia, adagiarvi sopra i capperi e il rosmarino e, in ultimo, versare il succo di limone. Mettere in forno a 180°C per circa 20 minuti. Prima di servire versare sopra il cucchiaino di olio.

	INGREDIENTI
	DOSI

	Salmone
	120 g.

	Capperi
	q.b.

	Rosmarino
	q.b.

	Limone
	q.b.

	Olio extra vergine di oliva
	1 cucchiaio


INSALATA DI PATATE, NOCI E MANDORLE
PROCEDIMENTO:

Pulire le insalate e lavarle. Tagliare finemente la scarola e l’indivia e, a parte, il radicchio verde. Unire alle prime due qualche asticciola di finocchio ritagliata nella parte centrale. Disporre indivia, scarola e finocchio in un’insalatiera e condire con olio e aceto, tenere a parte i radicchio e disporlo successivamente nel centro dell’insalatiera.

	INGREDIENTI
	DOSI

	Scarola
	25 g

	Indivia
	25 g

	Radicchio verde
	25 g

	Finocchio
	50 g

	Aceto
	q.b.

	Olio extra vergine di oliva
	1 cucchiaino


ORZO E FAGIOLI
PROCEDIMENTO:

Mettere a bagno i fagioli la sera precedente. Scottarli. Preparare un trito di aglio e prezzemolo e farlo rosolare in una pentola antiaderente con un cucchiaino di olio. Aggiungere la patata tagliata a cubetti e far cuocere per  1 minuti. Aggiungere i fagioli, l’orzo e circa 200 – 300 cc di brodo di verdure fresche. Ultimare la cottura, aggiungendo un pizzico di pepe e servire.

	INGREDIENTI
	DOSI

	Orzo
	30 g

	Fagioli secchi
	30 g

	Patate
	1 piccola

	Aglio
	1-2 spicchi

	Prezzemolo
	q.b.

	Pepe
	q.b.

	Olio extra vergine di oliva
	1 cucchiaino


PASTA CON LE SARDE
PROCEDIMENTO:

Cuocere la pasta in abbondante acqua. A parte, tritare finemente aglio, cipolla e prezzemolo e farli imbiondire con l’olio e il vino. Aggiungere i pomodori e far cuocere per circa 5 minuti: unire il pesce e tenere sul fuoco ancora per 5-7 minuti. A cottura ultimata unire il tutto con la pasta.

	INGREDIENTI
	DOSI

	Pasta
	60 g

	Sarde
	100 g

	Pomodori pelati
	200 g

	Vino bianco
	Una spruzzatina

	Aglio
	1 spicchio

	Prezzemolo
	1 manciatina

	Sedano
	q.b

	Cipolla
	q.b.

	Olio extra vergine di oliva
	1 cucchiaino


PIZZA MARGHERITA
PROCEDIMENTO:

Disporre la farina su una superficie piana e aggiungere ½ cucchiaio di olio e il lievito di birra. Impastare e lavorare con cura, aggiungendo piccole quantità di acqua tiepida fino a che non si otterrà una pasta di consistenza omogenea. Lasciare riposare in luogo caldo per circa 45 minuti. A lievitazione ottenuta tirare l’impasto fino a ottenere una sfoglia dello spessore di pochi millimetri. Ungere una teglia con un cucchiaino di olio e stendere la sfoglia. Distribuire sulla pasta i pomodorini in modo da ricoprire la superfiecie. Aggiungere l’origano e la mozzarella tagliata a dadini. Infornare a 180°C per 30 minuti.

	INGREDIENTI
	DOSI

	Farina integrale tipo “O”
	100 g

	Pomodori pelati
	100 g

	Mozzarella
	30 g

	Lievito di birra 
	q.b.

	Origano
	q.b.

	Lasagne
	70 g

	Olio extra vergine di oliva
	1 ½  cucchiaio


PORRIDGE
Il Porridge è un semplice piatto preparato facendo bollire l'avena in acqua, latte o entrambi. 

Porridge di fiocchi d'avena
Ingredienti

1 tazza di fiocchi d'avena

1 mela 

1 cucchiaio di uvetta

1 cucchiaio di zucchero di canna integrale

1 pizzico di sale

Ingredienti aggiuntivi (facoltativi):

datteri 

giuggiole

crema di sesamo o di mandorle

mandorle macinate

melassa nera di canna da zucchero

cannella o zenzero secco

cardamomo

Preparazione

Mettere a bollire una tazza di fiocchi d'avena e due e mezza d'acqua, aggiungere un pizzico di mela tagliata a fette, dell'uvetta e un cucchiaio di zucchero di canna integrale.

Lasciate bollire su fiamma piccola per circa 10 minuti (i fiocchi grossi ci mettono un po' di più). Potete aggiungere datteri e giuggiole, crema di sesamo o di mandorle, mandorle macinate, melassa nera di canna da zucchero, cannella o zenzero secco, cardamomo Secondo il proprio gusto).
PORRIDGE farinata di avena

