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OMELETTE DEL MATTINO

Per 1 persona

INGREDIENTI

3 uova bio ® 50 ml di panna di cocco ® 10 g di prezzemolo tritato finemente
2 cipollotti affettati ® 100 g di salmone fresco
(o salmone affumicato) tagliato a bocconcini ® 1 cucchiaio di capperi

1 cucchiaio di olio di cocco o extravergine d’oliva
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Questa omelette, ricca di grassi buoni, aiuta a rinforzare il sistema immunitario
e favorisce la salute cerebrale.

@Protegge il cuore @Pmtegge gli occhi @Migliom la memoria

Sbattete le uova con la panna di cocco e 20 ml d’acqua. Aggiungete il prezzemolo,
i cipollotti e il salmone. Mescolate bene. Scaldate I’olio in una padella a fuoco
medio e versatevi dentro il composto. Quando le uova iniziano a rapprendersi,

cospargetele di capperi. Distribuite la preparazione nella padella per farla cuocere

in modo uniforme. Quando la superficie ¢ cotta, piegate I’omelette
a meta e servite subito.



BARRETTE ENERGETICHE CON FRUTTA SECCA

Per 10 barrette

INGREDIENTI

75 g di anacardi attivati (vedi pagina 62) ® 100 g di noci di macadamia attivate
80 g di mandorle attivate ® 25 g di bacche di goji ® 30 g di semi di chia

30 g di semi di sesamo ® Y4 cucchiaino di sale marino ® 125 ml di miele
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25 minuti

+30 minuti di
raffreddamento

Le noci e i semi sono un’ottima fonte di fibre e di acidi grassi omega-3,

che contribuiscono alla riduzione del livello di colesterolo.

Fortifica le ossa Rigenera la pelle Protegge il cuore
g b g8

Scaldate il forno a 180°C. Rivestite uno stampo da 20 cm con la carta forno.
Tritate finemente nel robot gli anacardi, le noci, le mandorle e le bacche di goji.
Trasferiteli in un’insalatiera, aggiungete i semi e il sale. Scaldate il miele su fuoco

basso per scioglierlo, quindi incorporatelo al composto di frutta secca e semi.
Versate nello stampo e premete con il dorso di un cucchiaio.
Infornate per 15-20 minuti. Fate raffreddare per 30 minuti prima di sformare.
Dividete in barrette dopo il completo raffreddamento.
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L0 STILE DI VITA PALEO SAPRA RIGENERARVI
NELLA VITA DI OGNI GIORNO. GRAZIE ALLE

RICETTE DI QUESTO VOLUME, ABBINATE

A ESERCIZIO FISICO, A UN BUON RITMO DEL
SONNO E A UNA RIDUZIONE DELLO STRESS,
VISENTIRETE PIENI DI VITA E DI ENERGIA.

* Scoprite la lista degle alimenti paleo e tulte le
ricette di base.

* Pasti sani ed equilibrati, per mattino,
Mezz0giorno e sera, oltre a deliziosi spuntini
per sostenervi nelle vostre attivita.

* Un programma di menu articolati su due
settimane per aiutarvi ad adottare uno stile
di vita paleo.

IVA INCLUSA www.guidotommasi.it



