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Piani alimentari personalizzati per
colazione, pranzo e cena.
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07. Omelette alle mela (Colazione)

0o9. Pancake al grano saraceno e mirtilli (Colazione)

11. Colazione di montagna (Colazione)

13. Ricotta e cioccolato (Colazione)

15. Avocado toast (Colazione)

17. Budino di semi di chia (Colazione)

19. Orzo saltato con radicchio, pere e noci (Primo)

21. Spaghetti alla Norma (Primo)
23. Pappardelle con bietole e funghi (Primo)

Orecchiette con cavolfiori e uvetta (Primo)
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Penne integrali al salmone (P. unico)
Fusilli con carciofi, trita e ricotta (P. Unico)

Saltato di fagioli rossi, mais e peperoni (P. Unico)

Riso venere ai carciofi mantecato con ricotta di capra (P. Unico)
Quinoa con noci, cipollotto e uova sbriciolate (P. Unico)
Involtini di tacchino ripieni di funghi (Secondo)

Insalata con primosale, sedano e noci (Secondo)

Filetto di meluzzo con pomodorini e insalata

di arance e finocchi (Secondo)

Frittata al forno con zucchine, ricotta e mandorle (Secondo)

Polpettone di tonno con pesto di rucola (Secondo)
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Tempo cottura

3 Min



Ingredienti (1 porzione)
® 2uova

® 20grdifarinaintegrale
® 2mele

® 15grdiuvetta

® cannella

Preparazione

In una ciotola sbattere le uova, la farina e la cannella,
a cui aggiungere le mele tagliate in piccole pezzi
el'uvetta.

Versare il tutto in una padella antiaderente calda
per pochi minuti, girando 'omelette quando il primo
lato sara dorato.



saraceno e mirbllli

COLAZIONE

Tempo cottura

5 Min



Ingredienti (1porzione = 2 pancakes)
® 1luovo

®  200gr di mirtilli freschi

® 60grdi farina digrano saraceno

®  1cucchiaio di zucchero mascobado
o integrale grezzo

® uncucchiaino dilievito per dolci

®  100ml dilatte (vaccino o di soia)

Preparazione

In una terrina sbattere le uova con lo zucchero,
quindi aggiungere il latte.

Unire la farina ed il lievito e mescolare con la frusta.
Aggiungere meta dose di mirtilli freschi nell'impasto.
Scaldare una padella antiaderente e cuocere il composto.

Quando é cotto, aggiungere i mirtilli freschi rimasti
sopra il pancake.



COLAZIONE

Tempo di preparazione

5 Min




Ingredienti (1 porzione)
® 170gr di yogurt greco

® 40grdipaneintegrale
® 20grdinoci

® uncucchiaio di miele

Preparazione

Tostare il pane.

Nel frattempo tritare le noci ed aggiungerle insieme
al miele allo yogurt greco.

Spalmare sul pane.
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Tempo di preparazione ji Tempo cottura

7 Min ar 3 Min




Ingredienti (1 porzione)
® 100gr dibanana

® 50grdiricotta

® 40grdipane integrale

® 20gr dicioccolato fondente (80%)

Preparazione

Tostare il pane.

Nel frattempo tritare il cioccolato fondente ed unirlo
alla ricotta.

Spalmare sul pane ed aggiungere la banana tagliata
a fettine sottilissime.
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COLAZIONE

Tempo di preparazione Tempo cottura

7 Min e 3 Min




Ingredienti (1 porzione)

® 50grdiavocado

® 50grdisalmone affumicato
® 40grdipane ai semi

® succodilimone

® gsale

Preparazione

Tostare il pane.

Schiacciare I'avocado con una forchetta ed aggiungere
il succo dilimone.

Spalmare la crema di avocado sul pane e coprire
con il salmone.



COLAZIONE




Ingredienti (1 porzione)

® 200ml dilatte di mandorle o di latte di riso
® 1cucchiaino di sciroppo d’agave o d’acero
® 1pizzico di cannella o di vaniglia in polvere

® 1manciata dilamponi, mirtilli, fragoline o
frutta fresca da tagliare a cubetti

® 1cucchiaino di semi di girasole o di semi di zucca

®  1cucchiaiodisuccodilimone

Preparazione

Mischiare i semi di chia con il latte vegetale, mescolare bene
e far riposare almeno un'ora (eventualemente preparare
la notte prima).

Aggiungere lo sciroppo d’agave, i semi ed il succo
dilimone. Guarnire con la frutta fresca e cannella.
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Tempo di preparazione \ Tempo cottura

60 Min |- 45 Min




Ingredienti (1 porzione)

®  2noci

® 1spicchiodipera

® 60grdiorzo

® 50grdiradicchio

®  olio extravergine di oliva
® sale

Preparazione

Cuocere l'orzo in acqua bollente, salata.

Passare nella padella con I'olio extravergine il radicchio
tagliato sottile e la pera tagliata a dadini.

Unirel'orzo, girare ed aggiungere le noci tritate

grossolanamente.
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Tempo di preparazione

10 Min




Ingredienti (1 porzione)

®  70gr di spaghetti integrali
® 1pomodoro maturo

® 1/2melanzana

® aglio

® olio extravergine di oliva, sale

Preparazione

Sifanno grigliare le melanzane e si tagliano in piccole strisce.

A parte si prepara una semplice salsa con pomodoro
fresco tagliato a dadini, aglio e olio extravergine.

Quando gli spaghetti sono pronti si unisce il tutto e si
arricchisce con basilico tritato e peperoncino (a piacere).
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Tempo cottura e«
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Ingredienti (1 porzione)

® 70gr di pappardelle

® 100gr di funghi misti surgelati
® 100gr dibietole surgelate

® aglio

® olio extravergine di oliva, sale

Preparazione

Scottare le bietole in acqua bollente per 5 minuti.

In una padella scaldare un cucchiaio di olio extravergine
con uno spicchio di aglio, aggiungere funghi e bietole,
aggiungendo acqua all'occorrenza.

In una pentola far cuocere le pappardelle in abbondante
acqua salata, scolare ed unire alle bietole ed ai funghi.
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Tempo di preparazione . Tempo cottura

45 min ' 30 Min




Ingredienti (1 porzione)
® 100gr di orecchiette

® 100gr di cavolfiore

® 1cucchiaio diuvetta

® 1lacciugadissalata o 2 filetti
di acciughe sott'olio

® olio extravergine di oliva, aglio, sale,
noce moscata

Preparazione

Sbollentare le cime di cavolfiore e metterle da parte.

Far passare in padella con un cucchiaio di olio extravergine
uno spicchio di aglio, le acciughe ed un cucchiaio di uvetta
(precedentemente ammollata in acqua tiepida). Aggiungere
il cavolfiore sbollentato.

Far cuocere a fuoco lento e schiacciare con una forchetta

il cavolfiore. Lessare le orecchiette nell'acqua di cottura
del cavolfiore ed una volta pronte unirle in padella agli altri
ingredienti. Rendere il tutto ben amalgamato.

Servire con una grattugiata di noce moscata.
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PIATTO UNICO

Tempo di preparazione | Tempo cottura

45Min 30 Min




Ingredienti (1 porzione)

® 70gr di penne integrali

® 120grdisalmone fresco
® 50grdifagiolini

® olio extravergine di oliva

® sale, pepe, erba cipollina

Preparazione

Cuocere a vapore (eventualmente lessare) il salmone
eifagiolini.

Tagliarli in piccoli pezzi e mescolare alla pasta integrale
aggiungendo olio extravergine, pepe ed erba cipollina.
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Tempo di preparazione Tempo cottura

30Min
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Ingredienti (1 porzione)
® 70gr di fusilli integrali
® 50grdicarciofi

® 50grdicarne trita

® 30grdiricotta

®  olio extravergine di oliva, sale, cipolla
o scalogno

Preparazione

Pulire i carciofi e passarli in padella con cipolla
o scalogno.

Cuocere la trita in una pentola antiaderente ed unire
un cucchiaio di ricotta ammorbidita con'acqua
di cottura della pasta.

Unire il composto cosi ottenuto con i carciofi.
Scolare la pasta e mantecare nel sughetto preparato.
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PIATTO UNICO

Tempo di preparazione Tempo cottura

3 Min 15 Min




Ingredienti (1 porzione)

® 1/2cipollarossa

® 1/2peperonerosso

® 1/2peperone giallo

® 120gr di fagioli rossi precotti

® 50gr di mais sgocciolato

® peperoncino, olio extravergine
di oliva, sale

Preparazione

Far cuocere in una padella la cipolla, a cui aggiungere
i peperoni.

Sciacquare bene i fagioli ed il mais ed aggiungere
in padella.

Cuocere a fuoco lento ed a fine cottura aggiungere
il peperoncino.
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Ingredienti (1 porzione)
® 2carciofi

® 100grdiricottadicapra
® 70grdiriso arborio

®  prezzemolo

® aglio

® olio extravergine di oliva, sale

Preparazione

Mettere cuocere il riso arborio nel doppio dell'acqua

e quando tuttal'acqua é consumata lasciare riposare.

Tritare I'aglio ed il prezzemolo, unire i carciofi
e cuocere per 20 minuti.

Unire il riso e mantecare con laricotta fresca.
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Tempo di preparazione . Tempo cottura

30 Min : 25 Min




Ingredienti (1 porzione)
® 1luovo

® 1cipollotto

® 60grdiquinoa

®  20grdinoci sgusciate

® 1cucchiaino di curcuma

®  olio extravergine di oliva, sale

Preparazione

Cuocere la quinoa in abbondante acqua salata.

In una padella mettere a scaldare I'olio, unire il cipollotto
tagliato, e far cuocere per 10 minuti.

Aggiungere l'uovo e sbatterlo.

Aggiungere i gherigli di noce tritati e la curcuma e fare saltare
per altri 2-3 minuti.

Versare la quinoa nella padella e lasciare insaporire.
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Ingredienti (1 porzione)

® 5/6 capperisotto sale

®  2/3olive denocciolate

® 120gr di petto di tacchino (fettine molto sottili)
® 100gr di funghi champignon

® aglio, prezzemolo, olio extravergine di oliva

® olio extravergine di oliva, sale
Preparazione

Affettare i funghi e farli passare in padella con un spicchio di
aglio. Sfumare con il vino bianco.

Tritare le olive, i capperi e qualche foglia di prezzemolo e uni-
re i funghi saltati. Mescolare bene.

Stendere le fettine di tacchino, aggiungere il ripieno e arroto-
lare, sigillando con uno stuzzicadenti.

Lasciar cuocere in padella con vino bianco o in salsa
di pomodoro (variante).
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Tempo di preparazione ‘ Tempo cottura

15 Min 4 -
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Ingredienti (1 porzione)

® 3/4noci

® 2gambidisedano

® 100grdiprimosale

® 50grdirucola

® 30grdiradicchio (opzionale)
® olio extravergine di oliva, sale
Preparazione

Tagliare il sedano, il radicchio ed il songino e metterli
in una ciotola.

Tagliare il primosale a cubetti, spezzare le noci
ed unirlo all'insalata.

Condire con un cucchiaio di olio extravergine di oliva.
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Tempo di preparazione _ Tempo cottura

15 Min < 15 Min



Ingredienti (1 porzione)

® 150gr difiletto di merluzzo
® 1/2finocchio

® 1/2arancia

® pomodori datterini

® cipolla, aglio

® olio extravergine di oliva, sale

Preparazione

Tagliare a fettine il finocchio e I'arancia.
Unireifinocchiconle arance ed olive e condire con sale
e olio.

Preparare un soffritto con poco olio, cipolla e aglio.
Tagliare a meta i pomodori datterini e farli cuocere
per 10 minuti.

Unire il merluzzo e cuocerlo per alcuni minuti (non deve
sfaldarsi). Cospargere di prezzemolo e consumare insieme
all'insalata di finocchi.
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Tempo di preparazione 2 Tempo cottura

40 Min




Ingredienti (1 porzione)
® 2uova

® 1zucchina

® 1scalogno

® 50grdiricotta

® 10gr dimandorle alamelle

® olio extravergine di oliva, pepe

Preparazione

Sbattere in una ciotola le uova con il pepe ed il sale.

Tagliare la zucchina e farla cuocere in una padella
antiaderente con un soffritto di scalogno.

Lavorare laricotta in una ciotola in modo da farla diventare
una morbida crema ed unirla alle uova.

Unire le zucchine e le mandorle.

Versare il composto in una pirofila e cuocere a 180°
per 30 minuti.
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SECONDO




Ingredienti (1 porzione)
® 1uovo
® 1lacciuga sott’olio

® 80gr di tonno sott’olio sgocciolato

®  2cucchiai di pane grattugiato
® 1mazzettodirucola

® 1manciatadipinoli, olio extravergine
dioliva, pepe

Preparazione

Frullare il tonno in un mixer con l'acciuga, il pane
grattugiato e 'uovo in modo da ottenere un composto
omogeneo.

Con le mani bagnate formare un polpettone sopra
un foglio di carta da forno bagnata e strizzata.

Legare le estremita strette a caramella e mettere
in una teglia e cuocere per 20 minuti a180 C.

Pulire la rucola e frullarla con i pinoli.
Scartare il polpettone, far raffreddare e tagliare a fette
spesse, spalmate con il pesto di rucola.



Paola Griseri

Biologa Nutrizionista
Laurea Magistrale in Scienze della Nutrizione
Dottore di Ricerca in Genetica
e Specialista in Genetica Medica

10}

Via de Sonnaz n.6
18100 - Imperia (IM)

info@paolagriseri.it
paolagriseri.it









