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TACOS CON POLLO, PEPERONI,
MRTILLI E ZENZERO

vl bassa 15 minuti di preparazione + 20 R 1 porzione

minuti di cottura (35 minuti)
INGREDIENT]
* 30 g di mirtilli
+ 2tacos dimais
+ 150 g di petto di pollo
» 1/4 peperone 10sso
+ 1/4 peperone giallo
- lscalogno
+ 2 rametti di basilico
+ 1 pezzetto di zenzero
+ Olio extravergine doliva gh.
+ Salegh

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

Valore nutrizionale:  eguilibrato e vitaminico Intolleranze ammesse: lattosio
(piatto unico) glutine

Consiglio di consumo: pranzo uova

Categorie speciali: OK per diabete o frutta secca

persensibilita agh zucchen
OK per mtestinoimtahile
OK per celiachia

OK per anemia

+ Inunwok mettere un filod'olio, lo scalogno affeftato, 1l pefto di pollo macmato, le falde di peperone taghate
a pezzetti e far rosolare 1l tutto dolcemente, quindi aggnngere lo zenzero grattugiato, regolare di sale e far
cuocere 1l pollo e le verdure a fiamma vivace per circa 20 minuti, mescolando spesso.

+ Regolare di sale &, quando la farcia & pronta, aggiungere 1 mirtill, mescolandol delicatamente, & 1l basilico
spezzettato.

+ Solo pochi minuti prima di servirll, nempite 1tacos, cosi che non perdano la loro croccantezza.

smmssmssssmss e

IN CUCINA CONTPFICCOLIFRUTTI @ INTOLLERANZE




TORTIGLIONI CON COULIS
DI LAMPONI E SALVIA

INGREDIENT]

* 80 g di lamponi

- 80 g di tortiglioni (senza glutine)
- 2 foglie di salvia

+ 2 limone

+ 1cucchiaio dolio extravergine doliva
+ Saleqgh.

+ Pepegh.

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB S M.S. - www fondoassistenzaebenessere 1t
Valore nutrizionale:  1polipidico

Intolleranze ammesse: lattosio
Consiglio di consumo: pranzo veloce

lLevito
(pre-allenamento) glutine
Categorie speciali: CK per percolesterolerma uova
COK per 1pertensione frutta secca
COK per celiachia
OK per gh sportivi
CK per1vegani

----------- R RRERTRREEY P2 (CEDIMENT( RS ESR

+ Inunapentola con abbondante acqua salata, cuocere la pasta.

+ Lavare 1 lampon & asciugarh tamponandol con la carta da cucina, por metterl nel mixer, trattenendone da
parte alcuni infert.

+ Frullare per bene 1l composto, por aggiungere qualche goccia dilimone, un pizzico di sale e filtrare 1l tutto con
un coling, fino ad ottenere una consistenza liscia e cremosa.

Scolare la pasta al dente, condirla con la coulis di lamporni & aggiungere qualche murtillo mtero e le fogholine
di salvia come guarniziong, pot trrorarla con un filo d'olio & servirla.




INSALATA DI AVOCADO, MIRTILLI,
PEPERONE E KEFIR

QEJ bassa @ 10 minuti
INGREDIENTI

* 50 g di mirtilli

+ lavocado

» 1falda di peperone rosso

+ 1limone

+ 1cucchiaio di kefir

+ 1cucchiaio di olio extravergmme d'oliva
+ Anacardigh.

+ Sale rosa dellHimalaya gh.

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

Valore nutrizionale:  ipocalorico, ipolipidico, Categorie speciali: CK per1percolesterolemia
depurativo OK per diabete
Consiglio di consumo: cena veloce o tardiva OK per ovaio policistico
COK per celiachia
COK per gh sportiv
Intolleranze ammesse: glutine
uova

+ Lavare e asciugare 1 rrtilly, por metterh da parte.

+ Taghare l'avocado a meta, elimmarne 1l nocciolo, estrame la polpa con un cucchiaio e tagharla a pezzetting,
po1mefterlan una ciotola e spruzzarla con il succo di limone affinché non annensca.

+ Lavare & mondare 1l peperone, elmimame 1l picciolo & 1 filamenti e utihizzame solo una falda, da taghare a
dadint e unire all'avocado.

+ Agoungere nella ciotola gl anacardi.

+ Inun‘altra ciotoling, preparare una salsma mischiando Iolio al kefir, por distribuirla sull'avocado.

Infing aggungere 1 murtilli e conservare mn frigorifero fino al momento di servire.
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INSALATA DI SPINACI, MIRTILLI,
SALMONE E NOCI

INGREDIENT]

* 50 g di mirtilli

+ 200 g di spinaci novell

+ 150 g difiletto disalmone

+ 2nocl

+ 1/2 limone

+ 1cucchiaio di ohio extravergine doliva
+ Sale rosa dellHimalaya gh.
+ Pepegh.

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

Valore nutrizionale:  1pocalonco e vitarminico Intolleranze ammesse: lattosio
Consiglio di consumo: cenaleggera lhevito
Categorie speciali: COK per 1pertensione glutine
CK per diabete uova
COK per intestino uritabile
COK per celiachia
COK per anemia

----------- R ERRERTRREEY P2 (CED/MENT( RS ESOR

+ Lavare e asciugare 1 rrrtilly, poi metterh daparte.

: Taghare 1l filetto di salmone apezzettie farlo saltare a fiamma alta in un padellino antiaderente, leggermente
B unto d'olio, fino a che la superficie non sara rosata e dorata.

+ + Lavare gli spinaci novelli sotto I'acqua corrente, asciugarli e metterli in un piatto, po adagiarvi sopra il sal-
B t1grossolanamente e 1rurtill
5 lo con un colino, por metterlo in una ciotola con un pizzico di sale
. e lavorarlo con una frusta, agguungendo a sequire 1l pepe & l'olio & lavorarlo fino ad oftenere un'smulsione
¢ piuttosto densa (citronette)

: + Condirel'nsalataconla

mone a pezzetiy,1 ghengh di noce spezzett
+ Spremere il succo di mezzo imone e filtrar
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netie e servire.
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COUS COUS BOSCO E MARE

vl bassa ° 15 minuti+ 25 di cottura R 4 porzioni

(40 minuti)
INGREDIENTI

* 1 confezione di mirtilli (125 g)

+ 500 g di merluzzo

+ 360 g i cous cous dimais precotto
» 2 cipolle bianche

+ 1hicchiere di Roero Ameis Doc

» 2 foghe di alloro

+ Olio extravergine doliva gh.

+ Sale e pepe gh.

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

Valore nutrizionale:  equilibrato e proteico Intolleranze ammesse: lattosio
Consigliodi consumo: cena (piatto unico) lhievito
Categorie speciali: OK per diabete uova

OK per reflusso gastrico s0la

OK per ipertensione frutta secca

OK per 1 bambin1

« Inunacasseruola, scaldare 2 cucchial d'olio e stufareleggermente le cipolle tagliate alla veneziana (rondelle
sottih).

+ Unire il merluzzo, po1 farlo dorare da entrambi lan.

+ Sfumare con 1l vino, salare, pepare, agguungere le foghe dalloro e portare a cottura, agguungendo 1 murtilh
negh ultim1 5 minuii (se dovesse asciugars: troppo, aggiungere dell'acqua calda perché 1l fondo di cotiura

dovra nmanere abbastanza liquido).

+ Cuocere 1l cous cous secondo le indicaziont della confezione.

+ Condire con 1l fondo di cottura del merluzzo, dividere 1l cous cous m patti o ciotole mdividuali, quind: distr-
bure su di ognuno 1l merluzzo, le cipolle, 1murtill e servire subito.
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