
1. la vellutata saporita: 
 

Ingredienti:  
-3/4 vasetto in vetro di fagioli Cannellini o Borlotti senza conservanti;  

-1 cipolla rossa;  

-4 capesante 

-aceto balsamico e olio extravergine di oliva q.b., 1pizzico di sale 

 

Procedura: 
Versare un filo di olio extravergine di oliva sulla  padella; far imbiondire la cipolla (senza 

bruciarla), e aggiungere 1-2 cucchiai di aceto balsamico (no glassa) fino a farla ridurre. 

Aggiungere le capesante e rosolarle prima da un lato poi dall’altro per 5-7 minuti. Correggere 

con un pizzico di sale. 

Frullare i fagioli, aggiungere 1 cucc.ino olio exvergine oliva a crudo, servirli in un piatto fondo 

adagiandoci sopra le capesante con la riduzione di cipolla rossa. 

 

Variante 1: i fagioli frullati possono essere scaldati in padella prima di essere serviti 

Variante 2 (vegetariana): al posto delle capesante possono essere usati, aggiustate con un pz di 

sale e 1 cucc.ino di curcuma in polvere, 2 uova in camicia 

 

Possibilità: accompagnamento con una fetta di polenta Taragna fatta in casa (va bene anche la 

precotta, ripassata al forno una volta cotta, per renderla più “crostosa”. 

 

Orario migliore: pranzo o cena 

 

 
2. Il pollo rivisitato:  

 

Ingredienti:  
-4 sovra cosce di pollo preferibilmente biologiche 

-1 mela Renetta o Granny 

-cipolla rossa 

--aceto di mele biologico q.b 

-1/2 bicchiere di latte vaccino 

 

Procedura: 

Versare un filo di olio extravergine di oliva sulla  padella; far imbiondire la cipolla (senza 

bruciarla) e ridurla aggiungendo l’aceto di mele da sfumare  (ovvero a fuoco temporaneamente 

più alto);  aggiungere le sovra cosce (se si toglie la pelle la cottura sarà più veloce, anche solo 10 

minuti rispetto ai 15-20): rosolarle girandole prima da un lato e poi dall’altro. A metà cottura 

aggiungere 1 mela (sbucciata e tagliata a pezzi medio piccoli) e aggiungere ½ bicchiere di latte e 

1 cucc.io di curcuma. Coprire con i coperchio e cuocere a fuoco basso per qualche minuto. 

Frullare il tutto senza la carne fino a ridurlo a purea. 

Servire il pollo con la purea 

 

Variante (vegetariana): al posto del latte vaccino usare il latte di soia o di cocco; al posto della 

carne il tofu.  

 
Possibilità:  



questo è già un pasto completo essendoci la componente amidacea della mela. Si può 

accompagnare però a verdure cotte o crude (tagliate finemente) in piccola porzione 

 

Orario migliore: pranzo o cena 

 

 

3. Patate dolci gustose: 
 

Ingredienti:  
-2 patate dolci medie, o batate (preferibilmente biologiche) 

-1/2 cucc.ino peperoncino in polvere (non obbligatorio) 

-formaggio pecorino (una grattugiata) 

-olio evo (extravergine oliva) 

-a scelta: 1 pz sale 

 

Procedura: 
Lavare molto bene le patate togliendo la terra, e tenendo la buccia. Tagliarle a listarelle, 

adagiarle su una pirofila, stendendole bene con l’aggiunta di un cucc.io di olio. Versare un pz 

di sale (non obbligatorio, per la sapidità del pecorino). Mettere in forno a 180° per 20 minuti 

circa (dipende dalle dimensioni delle patate). Quasi a fine cottura aggiungere il formaggio 

grattugiato. 

Servire con la possibilità di aggiungere una pizzico di peperoncino. 

 

Variante 1 (per gli intolleranti al lattosio): al posto del formaggio pecorino si può usare il 

formaggio grana padano, oppure un uovo sodo da accompagnare direttamente nel piatto e non 

in forno. 

Variante 2 (vegetariana): al posto del formaggio, una volta servite sul piatto si possono 

accompagnare alla crema di Tahine o Hummus. 

 

Possibilità: questo è un pasto completo per la quota amidacea e le fibre di questo tipo di patate, 

e le proteine del pesce o dell’uovo. Si può però aggiungere una porzione piccola di verdure 

preferibilmente amare (coste, biete, radicchio etc).  

 

Orario migliore: pranzo 

 

 

4. i “dolci non dolci” 
 

1.  Le palline favolose 

 

Ingredienti: 

-250 g di mandorle miste con le noci brasiliane in più piccola quantità 

-5 datteri grandi 

-3 cucc.i cacao amaro 

-1-2 cucc.io acqua 

-4-5 pezzi di buccia d’arancia biologica 

 

Procedura: 

 



Tritate finemente la frutta secca assieme ai datteri e la buccia d’arancia. Preparare delle palline, 

aiutandosi con l’acqua, di circa 2 cm di diametro. Passarle su una striscia di cacao fondente 

spolverata su carta forno. Ancora adagiate su carta forno metterle in forno preriscaldato a 170° 

per 7 minuti. Mantenere poi in frigo 

 

Spiegazione della Nutrizione Funzionale: 

• Ogni abbinamento, o la qualità specifica degli alimenti è suggerito per modulare l’indice 

glicemico (ovvero la capacità di indurre il picco di glucosio nel sangue) legato a quel 

pasto, e con esso lo stimolo infiammatorio e ingrassante 

• In ogni pasto è consigliato un nutraceutico: un alimento o spezia cioè che ha proprietà 

benefiche per la nostra salute  

• Gli orari di assunzione consigliati favoriscono il processo digestivo di quel pasto 

 

 

 

 


