


INSALATINA DI NERGI,

FORMAGGIO E NOCCIOLE

(63 bassa 15 minuti R 1 porzione
INGREDIENTI . oA

/ R s
Ay Dr RN S
* 5 Nergi® > " ¥ Pr rsen
» 20 g di radicchio rosso

+ 20 g di lattughino

» 36 g di Bra duro Dop

+ Tnocciole Piemonte Igp

+ Olio extravergine doliva gh.
- Aceto hianco gh.

+ Salegh

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB SM.S. - www fondoassistenzaebenessere it

Valore nutrizionale:  depurativo, energetico e

Intolleranze ammesse: lievito
Vitarminico

glutine
Consiglio di consumo: antipasto uova
Categorie speciali: OK per diabete o
1persensibihita agh zucchen
OK per cehachia

e e LR PROCED'MENTO ............................

+ Lavare e sgrondare bene le insalate, por taghare a stnscioline 1l radicchio.
.+ Lavare1Nergie tagharli a rondelle.

©+ Taghare1l formaggio a dadim.

"+ Tostare e tritare grossolanamente le nocciole.

*» Preparare un'smulsione (vinaigrette) con lolio, l'aceto e 1l sale.

¢+« Mettere 1l futto mun'mnsalatera, condire con la vinaigrette e servire subito.

IN CUCINA CONTPFICCOLIFRUTTI @ DETOX




INSALATA DI RISO VENERE AL PESTO DI

INGREDIENT]

* 50 g di mirtilli

+ 80 g di riso venere

+ 60 g disalmone affumicato

+ 1zucchino

+ Qualche foglia di basilico

+ Qualche pmolo

+ 12 cucchiaino di curcuma

+ 1 cucchiaino di Grana Padano
- 1spicchiod'aglio

+ Olio extravergine d'oliva g.b.
+ Pepe nero macinato frescogh

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB S M.S. - www fondoassistenzaebenessere 1t

Valore nutrizionale:  depurativo ed equilibrato Intolleranze ammesse: lievito
(piatto unico) glutine

Consiglio di consumo: pranzo

Categorie speciali: OK per ipertensione
OK per diabete o
1persensibilita agh zucchert
OK permntolleranza alle
fanne bianche

OK per cehachia

e PROCEDIMENT) SRRSO _

« Nel muxer, frullare lo zucchino con 1 basilico, 1 pinoly, 1l Grana Padano e un filo d'olio, pol aggiungere la cur- -
cuma, una macimata di pepe, frullare di nuovo e meftere daparte.

+ Cuocereilriso (dopo averlo sciacquato sotto I'acqua corrente) per 40 minuti inuna pentola con abbondante
. acqua salata bollente, po1 scolarlo.

*+ Mettere 1l nsomnuna ciotola, condirlo con un filo d'oho e 1 spicchio d'aglio, pot lasciarlo raffreddare e msapo- +
© nre,ehminando lo spicchio d'aglio.

 + Sulfondo del pratto, mettere 1l pesto di zucchini ottenuto e, con l'amito del coppapasta, formare 2 stratdr @
+ nsoe salmone, terminando con uno strato di mirtill

IN CUCINA CON IFICCOLI FRUTTI ﬂ DETOX

uova



PENNE DI CECI CON LAMPONI

E GAMBERETTI

Ca.) bassa 25 minuti

* 60 g di lamponi

+ 80 g di penne di cec1
+ 100 g d1 gamberetti
+ lelimone

+ 1rametto dirosmarino

+ 1cucchiaio d'olio extravergine doliva
+ Salegh

+ Pepe rosaqh

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB SM.S. - www fondoassistenzaebenessere it

Valore nutrizionale:  depurativo e proteico

Intolleranze ammesse: lattosio
Consiglio di consumo: pranzo

Lievito

(ottimo per gli anziani) glutine
Categorie speciali: OK per diabete o uova

1persensibilita agh zucchen frutta secca
OK per ntestino mrmtabile
OK per mal di pancia
Tnicorrente
OK per cehachia

+ Inunapentola con acqua salata, far cuocers la pasta.

+ Inunwokleggermente unto d'olio, mettere 1l rosmarino, 1l pepe rosa, la scorza grattugiata del imone, 1 gam-
berett1 e far saltare 1l tutto a fiamma vivace per qualche minuto.

"+ Aggungere meta der lamponi e schiacciarli con 1 rebbi di una forchetta, poi regolare di sale e far cuocere a
. fliamma bassa per altn 5 mimuti.

+ Scolare le penne, agguungerle nel wok e, se necessano, aggngere qualche cucchiaio dell'acqua di cottura
della pasta, facendola poi1 saltare per un paio di runut

+ Impiattare guarnendo con 1 restant lamponi & una spolverata di scorza di imone grattugiato.

IN CUCINA CONTPFICCOLIFRUTTI @ DETOX




CARPACCIO DI FRUTTA,
ZENZERO E CANNELLA

INGREDIENT]

* 6lamponi

* 6more

* 6mirtilli

* 1rametto di ribes rosso

+ Lkawl

+ /2 mela rossa Cuneo Igp
+ learancia

+ lalimone

+ 1 cucchiaino di miele d'acacia
+ Yacucchiaino di zenzero
+ lacucchiaino di cannella

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB SM.S. - www fondoassistenzaebenessere it

Valore nutrizionale:  depurativo, ipolipidico, Intolleranze ammesse: lattosio

ipocalorico e vitaminico hewvito
Consiglio di consumo: spezzafame glutine

per dieta dimagrante uova
Categorie speciali: OK per 1percolesterolermia frutta secca

OK per 1pertensione

OK per 1potiroidismo

OK per stitichezza

OK per gl sportivi

OK per 1vegani

TR iy PROCEDIMENT( ARt e R e e PPPP PR TR .

« Spremere I'arancia e 1l limone, filtrare 1 succhi pol metterli in un pentolino. Aggiungere il miele, la cannella, -
lozenzero e mescolare bene. Sealdare 1l tutto a fuoco bassissimo (non deveno bollire) per 3 minuti, -
©+ Lavare la mela con cura, eliminarne il torsolo intemo (lasciando la buceia) e affettarla sottilmente con la
p mandolna .
*+ Lavare e asciugare 1 fruth di bosco. .
© + Pelare il kiw e tagharlo a fettme sottulL .

+ Disporre la frutta sul piatio, aggungervi sopra 1 frutti di bosco e versare la salsa tiepida sull'altro lato.

IN CUCINA CON IFICCOLI FRUTTI @ DETOX




VELLUTATA DI CAVOLFIORE CON

CURCUMA E PICCOLI FRUTT
T e ey 0 e
L NGREDENT! |

* 20 g di lamponi

* 20 g di mirtilli

» 150 g di cavolfiore hianco
- 1patata(ca 200g)

- lascalogno

+ Lapunta di 1 cucchiaino di curcuma in
polvere

+ 1cucchiaing di Grana Padano grattugiato
+ Brodo vegetale gb.

» Olio extravergine doliva gh.

+ Salegh

+ Pepe macinato fresco g b

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB SM.S. - www fondoassistenzaebenessere it

Valore nutrizionale:  depurativo, ipocalonico,

Intolleranze ammesse: lievito
vitaminico e idratante

glutine
Consiglio di consumo: cena uova
Categorie speciali: OK per cehachia frutta secca

OK per gl sportivi

P UL L LT T T T PR PROCEDIMENTO ........................... .

+ Inunacasseruola antiaderente, metters la patata e lo scalogno shucciati e taghiat a pezzetty, ponil cavolfiore
divisoin cimette.

+ Ricopnre le verdure conil brodo vegetale, mettere 1l coperchio sulla casserucla e lasciar cuocere per almeno
20 minuti.

+ Altermine del tempo indicato, controllare che le verdure siano ben cotte, dopodiché toghere dalla casseruo-
la una cimetta di cavolfiors e metterla da parte.

+ Alleverdure aggungere la curcuma, una macimata di pepe &, se necessaro, regolare di sale; frullare tutto con
1l frullatore ad immersione fmo ad ottenere una vellutata puttosto densa. Se necessano, aggungere del bro-

do vegetale; se mvece la vellutata risultasse essere troppo hquida, nmetterla sul fuoco fino a che raggunga
la consistenza desiderata.

+ Servire la vellutata con la cimetta di cavolfiore messa da parte in precedenza, aggungendo un filod'olio g1
frutta di bosco lavati e asciugat.

IN CUCINA CONTPFICCOLIFRUTTI w DETOX
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