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ruttasecca
, agrumi ,

uva
,

broccoli e cavoliaggiungonosapore
alladietachepreparaall '

inverno
.
Gliautorisono lo chef

SalvatoreQuarto e
la dietista

AlessiaPiazzaidelFonteverdeTuscan
Resort & Spa di SanCascianodeiBagni

(

SI

)

: propongonounmenuche
,

oltre
a farperdere i chili di troppo

(

fino a

unataglia in settegiorni )
,

arricchisce
l

'

organismo di preziosiantiossidanti
cherinforzano il sistema
immunitario e prevengono i malanni di

stagione .
Glialimenticonsigliatisonopoi

ricchi di sostanzepermigliorare
l

' umore e contrastare10stress .
Prima

di
iniziare la dietasentite il rnedico.

Lunedi
Colazione
" Tèverde

(

unatazza
)

conun
cucchiaino di

miele e succo di
limone " Tre

fettebiscottateintegrali.

Spuntino
" Uvabianca o nera

(

150
g ).

Pranzo
" Fusalïintegraliconfiori di

broccolo e pinolitostati
Ingredientiperunapersona :

"
70

g

fusilliintegrali " 100
g

fiori di
broccolo "

30
g

cipollaaffettata " 5

g

pinolitostati
"

5

g

olioextravergine di
oliva.

Esecuzione : Lavare i fiori di broccolo
,

immergerli in acquasalata in

ebollizione
,
aggiungere i fusilli

,

cuocere al dente.
Scolare e passare in padellaconle

fette di cipollaprecedentemente grigliate ,

i pinolitostati e l

' olio
;

servire.
" Carotecrude120

g

" Unbicchiere
(

200
ml

)

di spremuta d

' arancia.

Merenda
" Unbicchiere

(

200ml
)

di centrifugato
di

finocchio e mela.

Cena
" Passato di legumi (

secchi40
g )

e

verdureconriso
(

30
g )

" Spinaci al
limone

(

150
g )

. Un'aranciada250
g.

Martedi
Colazione

" Unvasetto di yogurtmagro " Fiocchi
d

' avena
(

30
g ).

Spuntino
" Uvabianca o nera

(

150
g

).

Pranzo
" Pastaintegrale (

70
g )

con
carciofi al prezzemolo " Finocchi
crudi300

g

" Unbicchiere
(

200
ml

)

di spremuta d

' arancia.

Merenda
" Unamela

(

150
g ).

Cena
" Petto di polio ai

terri
c(

)!

pompelmorosa e
cavolfio

re al curry
Ingredientiperunapersona : "

150
g

petto di polio "
1

/
2 pom

(,!Ége

STOPALRAF
FREDDORE A

tavola si possono
prevenire i

malanni invernali
.

Il

segreto è un
menuricco di frutta
e verdura di

stagioneche
contengonovitamine

e antiossidanti.
Lafruttasecca

,

poi ,

è ricca di

grassi insaturi e

polinsaturi ,

che
hannoun'azione

protettivaper
l

'

organismo.
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pelmorosaaffettato " Sale e pepemacinato
al momento " 200

g

cavolfiore "
3

g

olio
extravergine di oliva"

2 oliveneretritate " Un
pizzico di curry " Succo di limone e

pompelmo rosa.
Esecuzione : Salare e pepare il petto di polio

,

ricoprirecon le fette di pompelmo
,

marinareper
30minuticirca . Eliminare il pompelmo e

grigliare . Grattugiare a crudo il cavolfiore
,

precedentementelavato
, raccoglierlo in una

ciotola
, aggiungere l

' olio
,

le olive
,

il curry ,

condire
con il

succo di agrumi ,

e regolare di sale .

Affettare il petto di pollo e servirlocon il

cavolfiore marinato.
" Unafettamedia

(

30
g )

di paneintegrale "

Kiwi
(

200
g

).

Mercoledi
Colazione
" Tèverde

(

unatazza
)

conuncucchiaino
di

miele e succo di limone " Uvabianca o nera
(

150
g

).

Spuntino
" Trenocisecche.

Pranzo
" Unpiatto di insalata
mistaconlattuga ,

indivia
,

carote e tonno
(

50
g )

" Due
fettemedie

(

60
g )

di pane
integrale " Unbicchiere

(

200ml
)

di spremuta d

' arancia.

Merenda
" Unbicchiere di centrifugato di finocchio e pera.

Cena
" Filetto di sogliolaailemandorlesu
purea

di carotealtozenzero e patate
all

' erbacipollina
Ingredientiperunapersona :

" 170
g

filettodi

sogliola
(

senzapelle
)

"
5

g

mandorle a fette
Per la crema di carote : " 80

g

carote " 10
g

cipollotto " 80
g acqua " q.b . salemarino

integrale " q.b . zenzerograttugiato
Per le patatealI'erbacipollina :

" 80
g patata

affettata "
2

steli di erbacipollina " 5

g

olio
extravergine di oliva
Esecuzione : Perpreparare la crema

, tagliare
a cubetti le carotepelate ,

cuocerlecon
l

'

acqua e il cipollottotritato
;
quandoavrà

raggiuntounaconsistenzamorbida
, aggiungere

a propriogusto lo zenzerograttugiato ;

frullare e regolare di sale
. Bollire le patate in

acqualeggermentesalata e acidulatacon
qualchegoccia di limone

,

scolare e condirecon
erbacipollinatritata e l

' olio
. Disporre il

filetto di sogliola in tegliasucartadaforno
,

salare e distribuirvisopra le mandorle a lamelle
;

cuocere in forno a 180?C . Disporre la crema
di carotenelpiatto ,

le patate al centro
,

e

adagiarvisopra la sogliola.
" Unapera

(

250
g

).

Giovedi
Colazione

" Tèverde
(

unatazza
)

conuncucchiaino di

miele
e

succo di limone s Duefettebiscottate
integralicon 1 kiwi.

Spuntino
" Trenocisecche.

Pranzo
" Minestra di verdure

(

cavolo
,

carote
,

sedano150
g

)

conduefette
(

60
g )

di

paneintegraletostato "

Pinzimonio di sedano
(

200
g

)

con
mezzobicchiere di yogurt
magro " Unamela

(

150
g

).

I>>

N° e data : 10045 - 15/11/2011
Diffusione : 202965
Periodicità : Settimanale
divaedon_10045_124_305.pdf
Web Site: www.cairoeditore.it

Pagina : 126
Dimens. : 85 %
2703 cm2

Copyright (Diva e Donna)
Riproduzione vietata

3 / 5

STB

www.cairoeditore.it


Merenda
" Uvabianca o nera

(

150
g ).

Cena
" Salmonemarinatoaileerbe
aromaticheconsedanocroccante e cuore

di

carciofo
Ingredientiperunapersona :

" 80
gr

salmone
tagliato a cubetti " 10

g

succo di limone "
5

g

olioextravergine di oliva " q.b . di
erbefresche

tritate
( maggiorana ,

aneto
,

erbacipollina
)

"

salemarinointegrale " 80
gr

cuore di sedano
tagliato a cubettini " 1 carciofo

(

200
g ).

Esecuzione : Sbollentareper 1 minuto il sedano
,

raffreddarlo in acquacorrente . Uniregli
ingredienti e lasciaremarinarequalcheora in

frigorifero . Mondare il carciofoeliminando il

gambo e le foglieesternepiùdure
,

bollirlo in acqua
salata e acidulatacon il limone

,

raffreddare.
Aprire i petalidelcarciofocornesefosseun
flore

, allargare il centro e disporreall ' interno
l

' insalata di salmonemarinato e sedano.
" Unafettamedia

(

30
g )

di paneintegrale "

Unamela
(

150
g ).

Venerdi
Colazione

" Unvasetto di yogurtmagro "

Fiocchi d

' avena
(

30
g ).

Spuntino
" Uvabianca o nera

(

150
g ).

Pranzo
" Insalata di farro

e len
"

,-

.111111V ,

ticchieconsemi
di zucca

Ingredientiperunapersona :

" 30
g

lenticchie " 30
g

farro " 30
g

cubetti di

pomodoroprivi di pelle e semi " 40
g

sedano
" carote a cubettiscottate in acquabollente "

3

g

succo di limone " 2

g

semi di zucca "

5

g

olioextravergine di oliva " q.b . di erbefresche
tritate

(

timo
, cerfoglio ,

erbacipollina
)

" Sale
marinointegrale
Esecuzione : Bollire

le lenticchieper15
minuticirca

,

o piùsenecessario
;

scolare e

raffreddaresottoacquacorrente . Cuocere il farro in

acqua ,

scolare e raffreddaresottoacqua
corrente .

Assemblaregliingredienti e regolare di

sale
. È preferibilepreparare l

' insalataqualche
oraprima di gustarla.

" Cavoloverza
(

200
g

)

al pepenero " Un
bicchiere

(

200ml
)

di spremuta d

' arancia.

Merenda
" Crudité

di verdure
(

carote
,

finocchi e

sedano200
g ).

Cena
" Omelette

(2

uova
)

al fornoconspinaci "

Indivia
(

porzioneabbondante
)

conunanoce"

Unafettamedia
(

30
g )

di paneintegrale " Kiwi
(

200
g ).

Sabato
Colazione

" Tèverde
(

unatazza
)

conuncucchiaino di

miele e
succo

di limone "

3

Fettebiscottate
integrali.

Spuntino
" Trenocisecche.

Pranzo
" Unpiattoabbondante

di insalatamistacon
finocchi e lattuga (

120
g )

arancia
(

100
g )

e mandorledolci a

scaglie " Duefettemedie
(

60

g
)

di paneintegrale " Una
mela

(

150
g ).

Merenda
" Unbicchiere di

centrifugato
di arancia

,

finocchio e

succo di limone.
>I

*
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Cena
" Medaglioni di vitelloconmelaverde

e cavolorosso
Ingredientiperunapersona :

" 130
gr

filetto
di

vitello
(2

fette
)

" 80
g

melatagliata a

fiammifero " 150
g

cavolorossoaffettatofinemente "

5

g

aceto di mele " 5

g

olioextravergine di oliva
" 3

g senape di dijon " Semi di lino
Esecuzione : Condire il cavolocon l

' olio
,

l

'

aceto
,

la senape , regolare di sale
. Appassire i

fiammiferi di mela in padellaconcoperchio , pochi
minuti

,

raffreddare e aggiungere al cavolo .

Grigliare i medaglioni di vitello e salare .

Disporre al centrodelpiatto l

' insalata di cavolo
,

adagiare i medaglioni , cospargere i semi di lino . "

Unafettamedia
(

30
g )

di paneintegrale " Uva
bianca o nera

(

150
g

).

Domenica
Colazione

Unvasetto di yogurtmagrocon
nocetritata

(

n.1
)

" Unafetta
biscottata integraleconmiele

(

un
cucchiaino

).

Spuntino
» Kiwi

(

200
g ).

Pranzo
" Risottoconzuccaed
er)acipollina
Ingredientiperunapersona :

"

70
g

risocarnaroli "
5

g

olio
extravergine di oliva " 10

g

scalognotritato " 20
g

vinobianco " 200
g

buon
brodovegetalecorretto di sale e filtrat? " 10
g parmigianograttugiato " 150

g

zucca
tagliata in tantipiccolicubetti " 2 steli di erba
cipollina " q.b .

di salemarinointegrale e

Pepemacinato.
Esecuzione : Appassire lo scalognocon l

' olio
,

aggiungere il riso
,

tostare
,
quindibagnarecon

il vinobianco e lasciareevaporare
totalmente . Aggiungere la metàdelbrodoed il

successivopocopervolta
,

cuocereancoraper
8 minuticirca

, aggiungere la
zucca

,

cuocereulteriori 5 minuti
. Mantecarecon il

parmigianograttugiato e l

' erbacipollina
tritatafinemente.

4

.

;

0- 4tn

glioe divite ) o

pielaverde
cavolorosso

" Pinzimonio di

finocchio
(

200
g )

conmezzo
bicchiere di yogurt
magro " Unbicchiere

(

200
ml

)

di spremuta d

'

arancia.

Merenda
" Uvabianca o rossa
(

150
g ).

" Crema di ceci
(

secchicrudi40
g )

conuna
fettamedia

(

30
g )

di

paneintegraletostato " Broccoli
(

200
g )

scottaticonsemi di girasole " Un'arancia
(

250
g ).

PaolaVacchini

consigli
* Laquantità di olioextravergine d

' olivada
utilizzare è uncucchiaino

(5 g )
per

pietanza e porzione."Lebevandedapreferire
sonoacquaoligominerale naturale o acquacon
succo di limone."Possonoessereutilizzate
spezieedodori

( peperoncino ,

rosmarino
,

salvia
, aglio , cipolla...

)
perinsaporire le

pietanze."Laquantità di saleutilizzatavaridotta
al minimo."Pertamponare la fame

si

possonosgranocchiarecrudité di verdure
. "
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