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INSALATA DI BORLOTTI, CIPOLLA, VERZA E
RIBES CON GALLETTE DI MAIS

(a’) bassa 40 minuti R 1 porzione
INGREDIENTI

* 40 g di ribes rosso

- 80 g di fagioli borlotti Cuneo Igp (gia cotti)
+ 50 g dicuore diverza

» Y di cipolla rossa di Tropea

- 2filetti di alici

+ 3 gallette di mais

+ 3 cucchial d'olio extravergine d'oliva
+ 2 cucchiai di aceto di vino rosso

- !4 spicchio d'aglio

+ Qualche fogliolina di timo

+ Salegh

+ Pepe nero macinato fresco gh.

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB SMS. - wwrw fondoassistenzaebenessere 1t

Valore nutrizionale:  depurativo e proteico Intolleranze ammesse: lattosio
Consiglio di consumo: pranzo lLievito
Categorie speciali: OK per diabete glutine

OK per intestino rritabile uova

OK per cehachia frutta secca

OK per anemia

+ Mondare e affettarela cipolla, lavarla, scolarla e metterla m una ciotola con 2 cucchiar di aceto, a cu aggun-
gere dell'acqua per neoprirla completamente, lasciarla m ammollo per 30 minuti circa e poi scolarla.

+ Inuna ciotoling, mettere le alici srunuzzate, laglo fritato, 1 cucchiaio di aceto, 1 cucchiaio doho, 1l tmo, 1l
sale, 1l pepe ed emulsionare con una forchetta fino ad ofteners una salsina

+ Taghare 1l cuore di verza a stniscioling sottily, lavarlo e - conla centnifuga per verdure - elimmare I'acqua in
eccesso; mettere 1l tutto muna ciotola, condire con olio e sale e frasferire suun patio da portata.

Sopra laverza, aggungere 1 fagioliborlott e la cipolla scolata; completare con 1l nbes & servire con le gallette
dimais.

IN CUCINA CONTPFICCOLIFRUTTI m FIATTIUNICI




INSALATA DI ORZ0, FRAGOLE,

TACCHINO E SPINACI
‘69 bassa ° 15 minuti di preparazione + 25 R 1 porzione

minuti di cottura (40 minuti)
INGREDIENTI

* 80 g di fragole

+ 50 g di orzo perlato

+ 200 g di spinaci novell

» 120 g di petto di tacchino
+ 1limone

+ 1cucchiaio d'olio extravergine doliva
+ Saleqgh.

+ Pepegh.

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

Valore nutrizionale:  1pocalorico, vitaminico,

Categorie speciali: OK per ipertensione
1dratante, energetico,

OK per mal di pancia
Ipolipidico, Ticorente
depurativo e proteico COK per intolleranza alle
(piatto unico) farine bianche
Consiglio di consumo: pranzo OK per anemia
OK per bambin1

Intolleranze ammesse: lattosio, hievito,

uova, frutta secca
e L LR R P PROCED]MENTO ........................... .

+ Lessare l'orzo in poca acqua leggermente salata per circa 25 minuty, pot passarlo sotto l'acqua fredda, quindn ©

scolarlo e versarlo in unalarga termna. .

. Condire I'orzo con il succo di'%limone e 1 cucchiaio d'olio, mescolandolo bene e sgranando i chicchi conuna -
+  forchetta .
*+ Tagliare il petto di tacchino a pezzettie farlorosolare a fiamma alta in una padella antiaderente, leggermente +
unta d'olio. :

* + Spuntare gk spinact novelli - elimmando le foglie sciupate e 1 gambi - lavarl sottol'acqua fredda, sgrondarln +
+  easciugarli, por metterl sul fondo di un piatto. .

. Sopra gl spinact novell, mettere l'orzo condito, 1 pezzett di tacchino e le fragole lavate e taghate a spiccht.

. Condire con un'emulsione di olio, limone, sale e servire. .

IN CUCINA CON IFICCOLI FRUTTI 51 PIATTIUNICI




FARRO INTEGRALE CON_VERZA, NASELLO E

MORE IN SALSA ALLO ZENZERO E LIME

ca’) media
INGREDIENT]

* 80 g di more

lora

+ 50 g difarro mtegrale

+ 100 g di cuore di verza

+ 120 g dinasello

- 1spicchio daglio

+ 1limone

» 1 cucchiaio d'olio extravergine doliva
+ 1 pezzetto di zenzero

+ lalime

» 1cucchiamo di prezzemolo tritato
+ Salegh

+ Pepegh.

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB SMS. - wwrw fondoassistenzaebenessere 1t

Valore nutrizionale:  energetico e proteico
Consiglio di consumo: pranzo
Categorie speciali: COK perpercolesterolerma
COK per pertensione
CK per diabete o

1persensibilita agh zuccheri

PROCEDIMENTO

+ Lavare 1l farro sotto 'acqua corrente e lessarlo m

una pentola con l'acqua salata, pon scolarlo, con-
dirlo con l'olio e farlo raffreddare.

+ Lavare le foglie del cuore di verza e tagharlo a stri-

scioling.

+ Inuna padella antiaderente leggermente unta do-

lio, cupcere per alcunn munut 1l filetto di nasello
taglhato a pezzi non troppo piccoll, & spadellarlo
a flamma vivace, pol versare 1l vino & - quando &
evaporato - spegnere la flamma.

+ Grattugiare lo zenzero con la buccia, por prendere

lapolpa grattugiata con un cucchiaio e - col dorso
diun altro cucchiaio - schiacciarla facendo cadere

Intolleranze ammesse: lattosio

lLevito
uova
frutta secca

1l succo n un colino posto sopra una ciotolina. Bi-
petere questo passaggio 2 volte per spremers bene
tutto 1l succo.

Spremere 1l ime, agguungere 1l succo oftenuto allo
zenzero, mettere un pizzico di sale e 1 cucchiaio
colmo di prezzemolo tntato, poi allungare con
qualche cucchiaio d'oho d'oliva.

Condire1l farro con la salsa allozenzero e lime pre-
parata in precedenza, lasciandone 1 cucchiao per
condire 1l pesce.

Servire 1 farro freddo completandolo con 1l cuore
di verza, 1l pesce & qualche mora.

IN CUCINA CONTPFICCOLIFRUTTI m FIATTIUNICI




BOWL SALAD DI POLLO, ORZO

E PICCOLI FRUTTI
‘6’9 bassa sominui R, 1porzione
INGREDIENTI

* 20 gdilamponi
* 20 g di mirtilli
+ 50 gdi orzo perlato
- '» pomodoro cuore di bue
» 120 g di petto dipadllo
» 1cipollotto fresco
+ 1 cucchiaio d'olio extravergine doliva
+ Pepe nero macinato frescogh
+ Succo di % limone

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

Valore nutrizionale:  energetico e proteico

Intolleranze ammesse: lattosio
Consiglio di consumo: pranzo

lLiewito
Categorie speciali:  OK per ipertensione uova
OK per diabete o frutta secca
1persensibilita agh zucchen
OK per ovalo policistico

e PROCEDIMENT() [ —

Cuocere l'orzo n una pentola con I'acqua salata, por scolarlo, condirlo conl'olio e farlo raffreddare Agguun-
gere 1l succodi ¥alimone e 1 cucchiaio d'ohio, mescolandolo bene & sgranando1 chicchi con una forchetta.
+ Insaponre 1 peti di pollo con sale & pepe nero macnato difresco, quindi grigharh per circa 3 minut per parte
. e ndurh in pezzi non troppo piccolL

.+ Inunaciotola mefttere l'orzo cotto, 1l cipollotto fresco affettato sottile, 1l pomodoro taghato a quadretti e 1l
. pettodipollo a pezzetts, poi condire con succo di limone, olio, sale e pepe.

* + Mescolare bene &, al momento di servire la bowl, aggiungere 1 lampont & 1murtilh

IN CUCINA CON IFICCOLI FRUTTI m PIATTIUNICI




ZUPPA DI FUNGHI E MIRTILLI

b 15 minuti + 25 di cott 1 1
(a’) assa ° (mn?mn;ult ;3 cottura P\ porzione
INGREDIENTI

* 10 mirtilli

+ Y di cipolla bianca

+ Y2 carota

- 1patata di montagna (piccola)

» 50 g di funghi chiodimi

» 2 pomodori ciliegini

+ 2 cimette di cavolficre romanesco

» 60 g di pollo

- B0 g dipane tostato (anche di recupero)
» 1pizzico di erhette di Provenza essiccate
+ 500 ml ci acqua

+ Olio extravergine d'oliva gh.

+ Salegh

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB SMS. - wwrw fondoassistenzaebenessere 1t

Valore nutrizionale:  vitaminico e idratante Intolleranze ammesse: lattosio
Consiglio di consumo: cena uova
Categorie speciali: OK per stitichezza frutta secca
OK per anemia
CK per ghi sportivi

+ Pulire tutt1 gh ortagoi e 1 funghi
+ Tagharegh ortagor la cipolla e la carota a dading, la patate, le cimette di cavolfiore, 1 pomodorini & 1gambi det

funghi (le cappelle pitt grandi vanno divise a metd, mentre le altre vannolasciate intere) a dadi pit grandi; 1l
pollo a straccetis

+ Inunacasseruola, mettere a scaldare 1 cucchiato d'olio e far stufare per qualche minutola cipolla, la carota, |
lapatatae 1 funght .
+ Unire 1l pollo, 1 pomodon, 1l cavolfiore, le erbette di Provenza, I'acqua e aggiustare di sale. .
+ Farcuocere per 25 minuti, pol urire 1 murtilh & proseguire la cottura per un paio di minut. .
Speqnere, 1rrorare con un pochino di oho crudo e servire coni crostini di pane. .

IN CUCINA CONTPFICCOLIFRUTTI m FIATTIUNICI
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