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Introduzione



Il cortisolo € un ormone essenziale che svolge molte
funzioni importanti nell’organismo. Tuttavia, se
ne produciamo sempre in eccesso, di solito come
risposta a uno stress cronico, la salute ne risente.
Sentirsi agitati ma stanchi e faticare a gestire
il peso sono segnali tipici di un sovraccarico di
cortisolo, ed & probabile che siano proprio sintomi
simili ad avervi indirizzato verso questo libro. Ed ¢
un bene, perché ’'alimentazione ¢ fondamentale per
tenere sotto controllo il cortisolo e i relativi sintomi.
Questo volume vi fara scoprire i cibi e le abitudini
alimentari utili a ridurre il cortisolo in eccesso, €
vi suggeriro anche alcune modifiche nello stile di
vita per alleviare lo stress cronico. Le prossime
ricette sono ricche di nutrienti che favoriscono
una produzione sana degli ormoni dello stress,
mentre il piano di quattro settimane ¢ studiato per
accompagnarvi verso la riduzione del cortisolo.

I piatti proposti sono semplici e buonissimi: cosi,
in poche settimane, inizierete a ridurre i livelli di
cortisolo, senza aggiungere stress nella vostra vita.

Cos’¢il cortisolo?

11 cortisolo ¢ prodotto dalle due ghiandole surrenali,
situate sopra i reni. Fa parte della classe degli
ormoni steroidei noti come glucocorticoidi

ed ¢ essenziale per regolare la risposta allo stress,

il metabolismo e I'attivita immunitaria.!

Nelle persone sane, il cortisolo € rilasciato
secondo un ritmo circadiano, collegandosi al ciclo
sonno-veglia. In genere ilivelli sono piu alti al
risveglio e diminuiscono durante il giorno
(se lavoriamo di notte, il modello siinverte).

Nel frattempo, i livelli di cortisolo avranno mini
picchiin base allo stress di un dato giorno.

L’ASSE HPA
I livelli di cortisolo aumentano e diminuiscono
attraverso un meccanismo di retroazione noto

come asse ipotalamo-ipofisi-surrene (HPA).
Il processo inizia nel cervello, con I'ipotalamo
che rilascia ’'ormone della corticotropina (CRH),
che segnala all’ipofisi di produrre 'ormone
adrenocorticotropo (ACTH). I’ACTH circola
fino alle ghiandole surrenali, che rilasciano
cortisolo, e quando i livelli di cortisolo raggiungono
il picco, 'ipotalamo smette dirilasciare CRH
eil ciclo di retroazione € completato.

E un meccanismo complesso e delicato che
dovrebbe aiutarci a restare vigili e concentrati, ma
che puo causare problemi se entra in sovraccarico.

LE FUNZIONI DEL CORTISOLO
Quando I’'asse HPA funziona bene, il cortisolo ¢ un
alleato e svolge funzioni fondamentali, tra cui:

= Aiutare aregolare il glucosio nel sangue.

Il cortisolo aumenta ilivelli di zucchero nel sangue,
offrendo a corpo e cervello un apporto immediato
di energia, specie in periodi di stress o digiuno.

» Attenuare I’infiammazione. Puo sopprimere
alcuni aspetti dell’azione immunitaria, aiutando
a controllare 'inflammazione e impedendo al
sistema immunitario di reagire eccessivamente.

- Regolare la pressione sanguigna. Influenza
la pressione sanguigna agendo sul cuore e sui
vasi sanguigni, e puo accrescerla per garantire
un flusso adeguato in periodi di stress.

» Migliorare le funzioni cerebrali. Il cortisolo
influisce su memoria, umore e comportamento,
ed ¢ importante nel ciclo sonno-veglia (aumenta
al risveglio e diminuisce nel corso della giornata).
Inoltre, migliora le risposte cognitive allo stress.

Il cortisolo elarisposta
“lotta o fuga”

11 cortisolo si puo anche vedere come un sistema
di allarme interno che ci avverte quando siamo in
situazioni che richiedono piu attenzione ed energia.

INTRODUZIONE



10

FARE MOVIMENTO

La migliore attivita fisica contro lo stress ¢ quella
che vi piace di piu, perché favorisce la costanza.
Llesercizio intenso provoca un aumento a breve
termine del cortisolo, ma migliora la risposta
dell’organismo agli eventi stressanti successivi.

PASSARE DEL TEMPO NELLA NATURA

Evitate pero di praticare attivita cardio molto

impegnative, come la corsa o una lezione
di spinning, a tarda sera: ¢ un momento pit
indicato per attivita rilassanti, come lo yoga

rigenerante.

DEDICARSI AGLI HOBBY PREFERITI
Dedicatevi ad attivita che vi danno gioia: sono una
pausa rigenerante da stress e preoccupazioni.
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Anche poco tempo nel verde puo essere utile.
Secondo uno studio, trascorrere appena venti
minuti immersi nella “natura urbana”, come viali
alberati o un parco, riduce ilivelli di cortisolo nella
saliva, indipendentemente dall’attivita svolta.3!

MIGLIORARE L’IGIENE DEL SONNO
Alimentazione sana, attivita fisica e tecniche di
rilassamento sono essenziali per migliorare il sonno.
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Qui troverete quattro piani settimanali per iniziare
a seguire una dieta sana che vi aiuti a ridurre il
cortisolo. I pasti principali dovrebbero includere
almeno due o tre porzioni di verdure o insalata,
quindi aggiungetene quando necessario. Una
porzione corrisponde pill 0 meno a quanto potete
tenere nel palmo della mano, e vale qualsiasi

settimanah

verdura non amidacea cotta al vapore, bollita

o saltata in padella, cosi come un piatto diinsalata

mista. [Jinsalata verde a pag. 56 o le verdure estive

arrostite a pag. 58 sono ottimi contorni aggiuntivi.
Come bevande, cercate di consumare tisane

(il té verde ¢ particolarmente benefico), caffe

(se non siete sensibili alla caffeina) e molta acqua.
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Settimanal

Lunedi

Martedi

Mercoledi

Venerdi

Domenica

Colazione

Porridge conlatte
parzialmente
scremato, frutti
dibosco, mandorle
tritate, unfilo dimiele
Funghifarcitidiuova
su panetostato
(vedipag. 40)

Omelette con
formaggiodicapra
(vedipag.22);

un bicchiere
disuccod’arancia

Quadrotticonfrutta
seccaelimone
(vedipag.46);una
manciata di mirtilli
Panealievitazione
naturalecon
avocado schiacciato
eunuovoincamicia

Granolatostata

con miele (vedi
pag.28),yogurt
grecoeunamanciata
difruttidibosco
Quadrotticonfrutta
seccaelimone
(vedipag. 46);un
bicchieredisucco
d’arancia

MENU SETTIMANALI

Pranzo

Insalata diarancia
eavocado (vedi
pag.76)

Fagiolie peperoni
con harissa (vedi
pag.184) eunafetta
dipaneintegrale

Zuppadifagioli
bianchie pomodori
(vedipag.162) con
panealievitazione
naturaletostato

Patatadolce
alfornoripiena
dispinaci saltati
efetasbriciolata
Sardineinscatolasu
panealievitazione
naturale tostato;
unamanciatadi
pomodoriciliegino
Insalataconlamponi
ecrostini

(vedipag. 82)

Insalataditrota
affumicataeuva
(vedipag.78)

Tajine diceci
emelanzane
(vedipag.134)

Salmonealforno
converdure saltate
in padella, noodles
integralieungoccio
disalsadisoia

Pollo allagrigliacon
spiedinidiverdure
(vedipag.112)

e spinaci; polpette
dipatatecon
formaggio e paprika
(vedipag.170)
Currydisgombro
(vedipag.142)
conrisointegrale

Orzotto con pollo
(vedipag.140)

Branzinoconbrodo
everdure (vedi
pag.136) servito
con patate novelle
bollite

Riso pilaf con pollo
enociinsalamoia
(vedipag.138)

Unamanciatadi
cecispeziatialla
marocchina (vedi
pag.90); unamela

Unamanciata
difruttainguscio
non salata; un
agrumecome
clementine
osatsuma
Salsinaallagreca
confetaementa
(vedipag.108) con
bastoncinidicarote
e cetrioli

Unamanciata
dioliveagliagrumi
(vedipag.88)

con cubettidifeta
Unamanciatadi
cecispeziatialla
marocchina (vedi
pag.90); unamela

Unamela; un paio
diquadrettidi
cioccolato fondente

Unamanciata
difruttainguscio
non salata;
unanettarina

Settimana?2

Lunedi

Martedi

Mercoledi

Giovedi

Venerdi

Domenica

Colazione
Funghimistisu
panetostato
(vedipag. 24)

Porridgediquinoa
conlamponi
(vedipag.35)

Panealievitazione
naturalecon
formaggio
spalmabile magroe
salmone affumicato;
fruttidibosco misti
Granolatostata
con miele (vedi
pag.28), yogurt
grecoeunamanciata
difruttidibosco
Porridge conlatte
parzialmente
scremato, burrodi
frutta secca, mirtilli
eunfilodimiele
Tartellettecon
spinaci, fetae uova
(vedipag.26);un
bicchieredisucco
d’arancia

Pancake consalsa
ai mirtilli
(vedipag. 30)

Pranzo
Wrapintegrale con
polloarrosto freddo
sfilacciato, avocado,
lattugae hummus

Salmone grigliato
concavoloriccio
(vedipag.152)

Patatadolcealforno
conavocado, pico
degalloesucco
dilime

Insalata dipollo
bangbang
(vedipag.53)

Wrap con pollo

e hummus (vedipag.
163); una manciata
dipomodori
ciliegino

Hummus
dimelanzane

e peperoni(vedi
pag.100) sudue
gallette disegale;
unabanana
Couscousdiverdure
allamarocchina
(vedipag.156)

Chiliditacchino
(vedipag.122)

Piatto al salto con
verdure colorate,
un pettodipollo,
noodlesintegrali
eungocciodisalsa
disoia

Tajine dipescealla
marocchina (vedi
pag.150); fagiolini
conlemandorle
(vedipag.179)

Duecoscedipollo
allagrigliacon
couscousdiverdure
allamarocchina
(vedipag.156)

Pizze con carciofi
easparagi
(vedipag.148)

Salmoneall’harissa
con patate dolci
(vedipag.126)

Pollo con spinaci
ericotta (vedi
pag.128) con patate
novelle

Un paio dibastoncini
integralial
formaggio (vedipag.
114); una manciata di
pomodorini
Unamela; un paio
diquadratini
dicioccolato
fondente

Hummus
dimelanzane

e peperoni(vedi
pag.100) sudue
gallette disegale

Unamanciata
difruttainguscio
nonsalata;
unanettarina

Unamanciata
dioliveagliagrumi
(vedipag.88)
concubettidifeta

Unamela; un paio
diquadretti
dicioccolato
fondente

Hummus
dimelanzane

e peperoni(vedi
pag.100) sudue
gallette disegale

MENU SETTIMANALI 13
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Uova al pomodoro speziate



PER 4-6
TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 MINUTI
TEMPO DI COTTURA: 20 MINUTI S e
Con farinaintegrale
e salsa ai mirtilli,i pancake
pPOSsSONO essere un’opzione
sana. Aggiungete una manciata
dimirtilli freschi peraumentare
PPapporto diflavanoli, utili per
ridurreil cortisolo
emigliorarelasalute
del microbiota.

15gdiburro Perlasalsa ai mirtilli, scaldate i mirtilliinsieme al miele e al succo
150 g difarinaintegrale dilimoneinun pentolino sufuoco basso per circa 3 minuti, finché
autolievitante rilascianoillorosucco. Tenetein caldo.

Teucchlaino di bicarbonatodisodio Scioglieteil burroin un altro pentolino. Setacciate la farina

40 gdizuccherosemolato eilbicarbonatoin una ciotola, poi unitelo zucchero semolato.

Tuovo sbattuto Inun’altra ciotolaoinunabrocca sbattetel’'uovo conillatticello, poi
"""""""""""""""""""""""""""""" incorporate gradualmente agliingredientisecchiinsieme al burro

"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" fuso, sbattendo conunafrustafinoaottenere una pastellaliscia.
zuccheroavelo, per spolverare

yogurt greco o pannaacida, Scaldate bene unapadellaantiaderente, versatecila pastellaagrosse
perservire cucchiaiate e cuocete afiamma alta per 3 minuti, finché compaiono
""""""""""""""""""" delle bollicinein superficie. Girate i pancake, cuoceteliun altro
minuto, poitogliete dalfuoco etenetein caldoinfornoatemperatura
250 g dimirtillifreschi moderata. Ripetete conil resto della pastella.

Salsa ai mirtilli

2 cucchiai dimieleliquido Servite i pancake conlasalsa ai mirtilli, yogurt greco o panna acida

ungocciodisuccodilimone e unaspolveratadizuccheroavelo.

PANCAKE CON SALSA DI MELE SPEZIATA

Sostituiteimirtillicon1melasuccosaadattaalla cottura, sbucciata,
privata deltorsolo etagliata a pezzetti, e usatelo sciroppo d’acero al
posto del miele, unendoanche1cucchiainodicannellain polvere,
oapiacere. Preparateipancake comeindicato e serviteliconlasalsa.

30 COLAZIONE






80

PER4

TEMPO DI PREPARAZIONE: 25 MINUTI
TEMPO DICOTTURA: 4-10 MINUTI

llcrescione e
unaverdura afoglia
ricchissima di nutrienti:
contiene calcio,
potassio, ferro
evitamina C.

Insalata con salmone
in crosta disesamo

Tcucchiaio disemidisesamo bianco

Tcucchiaiodisemidisesamonero

500 gdifilettodisalmone

lefoglieseparate dilindiviariccia

2 mazzettidicrescione

saleepepe

Condimento

3cucchiaidiacetodivinobianco

5cucchiaidioliovegetale

Tcucchiaiodioliodisesamo

Tcucchiaiodisalsadisoia

Tcucchiaino dizuccherosemolato

un mazzettodierbacipollina
tritatafinemente

INSALATE

Tagliateicipollottia striscioline sottilie metteteliin acqua fredda.

Sbatteteleggermente glialbumie mescolateisemidisesamo
bianchienericonsale e pepe suun piattoampio. Passateilsalmone
neglialbumi, poirotolatelo nei semi premendolo bene peravere

una panaturauniforme. Scaldate una griglia e cuocetelo 2 minuti per
latoselovoleteancoraun po’crudo alcentro o 5 minutiselo preferite
ben cotto.

Preparateilcondimento mescolandol’aceto conidue tipidiolio,
la salsadisoia, lozucchero el’erba cipollina. Conditecil’indiviariccia
eilcrescione e disponeteli suun grande piatto da portata.

Tagliateilsalmone afette sottilie adagiatele sull’insalata. Scolate
ilcipollotto, asciugatelo su carta dacucina, cospargete sul pesce
e servite subito.

INSALATA CON SASHIMIDISALMONE

Grattugiate 1barbabietola cruda e 2 carote, unitelea 100 g dirucola
e condite conilcondimento preparato come sopra. Mescolate
1cucchiaio disemidisesamo bianchie1disemidisesamo neri.
Tagliate a fettine sottilissime 2 filetti di salmone fresco senza pelle
dacircal50gl’uno, disponetein piattiindividualie completate con
P’insalata, guarnendo conisemidisesamo. Servite subito.
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PER4

TEMPO DI PREPARAZIONE: 20 MINUTI

TEMPO DICOTTURA: 4 MINUTI

Crostini con hummus di fave
e formagqgio di capra

400 gdifavefrescheosurgelate

Tspicchio d’aglio schiacciato

ilsuccoelascorzagrattugiata
dillimone

3 cucchiaidiolioextravergine d’oliva

125 g diformaggiodicapra

8fettediciabattatostate

saleepepe

foglie dicrescione, perguarnire

SNACKE ANTIPASTI

Cuocetelefaveinuna pentola piena d’acqua bollente per 4 minuti,
finché sonotenere. Scolatele, passatele subito sotto’acqua fredda
corrente e scolatele dinuovo, poieliminatela pellicinachelericopre.

Mettetele fave conl’aglioinunrobot dacucina e azionatelo a piu
riprese finoad avere un composto tritato grossolano. Aggiungetela
scorzaeilsuccodilimonee, conilrobotinfunzione, versatel’olio afilo
attraversoilcoperchio. Frullate fino a ottenere un composto cremoso
econditeconsale e pepeapiacere.

Spalmate un po’diformaggio dicaprasuognifettadiciabatta
tostata, completate con’lhummus e servite guarnendo conle foglie
dicrescione.

INSALATA DI FAVE, MENTAEMOZZARELLA

Cuocete 200 gdifaveinacquabollente, poi passatele sottol’'acqua
fredda corrente ed eliminatela pellicinacome sopra. Mettetelein

una ciotola capiente e mescolatele conla scorza grattugiataeilsucco
diTlimone, 2 cucchiai dimentatritata e 2 cucchiai diolio d’oliva.
Tagliate a meta 2 mozzarelle di bufala e disponete ogni meta al centro
diun piattoda portata. Distribuiteci soprale fave e servite subito
conabbondante pepe nero macinato almomento e qualche foglia
dimenta.
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PER4

TEMPO DI PREPARAZIONE: 20 MINUTI
TEMPO DICOTTURA: CIRCA 35 MINUTI

Riso pilaf con pollo
e nociin salamoia

400 gdicoscedipollodisossate
esenzapelletagliateacubi

2 cucchiaini dimix dispezie
marocchine (vedisotto perfarle
i a)

4 cucchiaidioliod’oliva

50 g dipinoli

Tcipollagrandetritata

3 spicchid’aglio affettati

Y2 cucchiainodicurcumain polvere

250 gdirisolongand wild

300 mldibrododipollo

3 pezzidizenzeroinconserva
tritatofinemente

3 cucchiaidiprezzemolo tritato

2cucchiaidimentatritata

50 gdinociinsalamoia affettate

saleepepe

PIATTI PRINCIPALI

Mescolateil pollo con il mix di spezie e un pizzico di salein una ciotola.

Scaldate Polioin una padella capiente sufuoco medio e tostateci
ipinolifinchéiniziano a dorarsi. Recuperatelicon un mestolo
forato e scolatelisu cartada cucina. Metteteil pollo nella padella
e cuocetelo afiamma bassa per 6-8 minuti, mescolando ditanto
intanto, finché éleggermente dorato.

Aggiungetelacipolla erosolatela per 5 minuti. UnitePaglioela
curcuma e cuocete per1minuto, poiversateilrisoeilbrodo, portatea
ebollizione, quindiabbassatela fiamma al minimo elasciate sobbollire
dolcemente per circa 15 minuti, finchéil pollo € cotto, il riso tenero
eilbrodo & stato assorbito. Seilliquido evapora prima cheilriso sia
cotto,incorporateun po’d’acqua.

Unitelo zenzero, il prezzemolo, la menta, le noci eipinoli. Regolate
disalee pepeescaldateafiamma bassa per2 minuti primadiservire.

MIXDISPEZIEFATTOIN CASA

Mescolateinsieme Y2 cucchiaino ciascuno di semi pestati
difinocchio, dicumino, dicoriandolo e disenape con ¥ dicucchiaino
dichiodidigarofanoin polvere e cannellain polvere.




~leggerie
- contorni




PER4

TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 MINUTI

TEMPO DI COTTURA: 40 MINUTI s NRIR
" Lazuccabutternut
€ unadelle migliori fonti
di carotenoidi,
fitocompostibenefici
chel’organismo puo
anchetrasformarein
vitamina A.

2cucchiaidioliod’oliva Scaldatel’'olio in una padella capiente e mettetecila zuccainun
750 g dizucca butternut unico strato. Condite bene consale e pepe e cuocete afuoco medio
sbucciata, privata deisemi percirca10 minuti, finché éleggermente dorata.

etagliataapezzidi3,5cm

25 gdiburro Nel frattempo, scioglieteil burroin una pirofilache possaandare

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ sulfornello, e cuocetecilacipolla e Paglio per 2-3 minuti, finché si
Icipollarossatritata ammorbidiscono. Uniteipinolielaquinoa e cuocete per 1 minuto,
1spicchio d’aglio schiacciato finchélaquinoainiziaascoppiettare, poiversateilvino e cuocete

50gdi i finchésiassorbe.
300gdiquinoa Incorporatelazucca, il bastoncino dicannellaeil brodo. Portatea
150 mldivino bianco secco ebollizione, condite a piacere con sale e pepe e mescolate bene.

Metteteil coperchio e cuocete nelforno giacaldoa190°C per
25 minuti, finchélaquinoa e tenera.

Tbastoncinodicannella

Tlitrodibrodovegetale

Cospargete conlamenta,lafetaeichicchidi melagranaeservite
subito.

4 cucchiaidimentatritata

200 gdifetasbriciolata

100 gdichicchidimelagrana

saleepepe

160 PIATTILEGGERIECONTORNI



192

194

196

198

199

202

204

206

208

209

210

212

214

216

Brownies al cioccolato e pistacchi
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PER 4

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 MINUTI,

PIUILCONGELAMENTO
TEMPO DICOTTURA: 5 MINUTI

Tmelone apolpaarancione maturo

75 g dizuccherosemolato

150 mld’acqua
2cucchiaidiliquoreal melone
(facoltativo)

QUALCOSADIDOLCE

Scegliete un melone
apolpaarancione, come
cantalupo o Charentais, per
un apporto piu elevato
dicarotenoidi, antiossidanti
chel’organismo puod
ancheconvertirein
vitamina A.

Divideteilmelone a meta, eliminate i semi, poitagliate a pezzila polpa:
ve neservirannocirca450g.

Mettetelo zucchero semolatoin un pentolino conl’acqua e mescolate
sufuoco basso finché siscioglie, poi portate a ebollizione.

Togliete dalfuoco elasciateraffreddare, quinditrasferiteinun
robotdacucinainsieme alla polpa dimelone ealliquore, selo usate.
Azionate finoaottenere unacremaliscia.

Versateinuncontenitore basso adatto alcongelatore e mettete
infreezer perloraofinché siformano dei cristalli di ghiaccio sui
bordi. Mescolate portandoicristalliversoil centro erimettetein
freezer. Ripetete’'operazione un paio divolte finchéla granita e
completamente ghiacciata.

Perservire, raschiatela granita conunaforchetta e servite subito.

PER 3-4

TEMPO DI PREPARAZIONE: 15 MINUTI

TEMPO DICOTTURA: 15 MINUTI

Fruttain sciroppo
con biscottiallo zenzero

100 gdizuccherosemolato

1,21litrid’acqua

Tbaccello divaniglia

2pesche

Perservire

mascarpone

To2biscottiallozenzerosbriciolati

Mettetelo zucchero, ’acqua eil baccello divanigliain una casseruola
grande afondo spesso e scaldate a fiamma bassa, mescolando finché
lozuccherosiscioglie. Portate aleggero bollore, aggiungetela

frutta e coprite conundiscodicartaforno pertenerlaimmersanello
sciroppo. Fate sobbollire per 2 minuti, poi spegneteil fuoco elasciate
raffreddare.

Toglietela frutta dalliquido con un mestolo forato, tenendo da parte
lo sciroppo di cottura. Sbucciatela, tagliatelaa meta ed eliminate
inoccioli.

Mettete 125 midiliquido di cotturain un pentolino a fondo spesso
elasciate sobbollire per 6-8 minuti, finché raggiunge una consistenza
sciropposa. Trasferitela fruttain unaciotola capiente, versatecisopra
losciroppo e mescolate delicatamente. Distribuite il tutto nei piatti
da portata, aggiungete a ogni porzione una cucchiaiata

di mascarpone e completate con una spolverata di biscottiallo
zenzero sbriciolati.

QUALCOSADIDOLCE

209
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INDICE

A

acciughe 98,132,179
albicocche 134,144,209
alimentazione 7-9

allergie 223

antipasti 86-119

arance 76-7,88,156,194, 200, 210
asparagi 52,72,136,148-9
attivita 9-10
aumentodipeso 6-7
avocado 62,70, 76,110,152

B
banane 34,196-7, 212, 214-15
banane grigliate
con mirtilli 196-7
barbabietole
condimento 72
insalata consashimi
disalmone 80
insalataconsgombro,
barbabietolaerafano 142
insalata difagiolini
e barbabietole arrosto 64-5
tortaalla barbabietola 200-1
tortaallabarbabietola
ecioccolato 200
barrette ai cereali
perlacolazione 34
bastonciniintegrali
alformaggio 114
bicchierini croccanti
alloyogurtebanana 34
blondies al cioccolato bianco
e mirtilli rossi 192
branzinoconbrodo
everdure 136-7
brodoin stile thai
congamberi 136
broccoli 52,158
brownies al cioccolato
e pistacchi 192-3
bruschettacontapenade 116
burro con olive agliagrumi 88
burro diarachidi 53

(o]
cacao 9
caffe 9
caffeina 9
camembert 24
capperi 78,116,158,180
carboidrati 8
carciofi 100,116, 148-9
carote
chiliditacchino 122-3
insalata consashimi
disalmone 80
insalata dipollo bangbang 53
insalatainvernale dipastinache
ecarote 64
lenticchie consedano
e carote 188-9
zuppa speziatadicarote
elenticchie 162
cavoloriccio 152-3
cavolorosso 66,152
ceci

cecispeziatiallamarocchina 90-1

couscousdiverdure
allamarocchina 156
hummus di melanzane
epeperoni 100-1
polpettine diceci
e semigermogliati 99
tajinediceciemelanzane 134-5
tasche dipitacon falafel 166-7
wrap con polloe hummus 163
cetrioli
halloumi caldo
coninsalata fattoush 54
insalatacon pane 60-1
insalata dipollobangbang 53
spiedinidisalmone
alsesamo 115
sushiconsalmone
ecetriolo 172-3
cheddar
bastonciniintegrali
alformaggio 114
muffin con formaggio,
pomodorinie basilico 44-5
pizze con carciofie asparagi 148
polpette di patate
conformaggio e paprika 170
chiliditacchino 122-3
chorizo 74
ciliegie 28, 34,198, 210-11
ciliegiecon crumble
allacannella 210
ciliegie con salsa al cioccolato
ecannella 210
cioccolato
blondies al cioccolato bianco
e mirtillirossi 192
brownies al cioccolato
e pistacchi 192-3
caffeina 9
ciliegie con salsa al cioccolato
ecannella 210
crostataalcioccolato allamenta
emascarpone 212-13
fonduta dicioccolato
al peperoncino 212
granolaalforno con cacao,
mandorle e ciliegie 28
quadrotticon fruttasecca
elimone 46-7
salsa 192
tortaalla barbabietola
e cioccolato 200
tortacon pere, mandorle
ecioccolato 202
cipollotti 40, 53,54,80,92,98,
115,124,158, 178
cocco 34,62,130, 216
colazione 16-47
contorni 154-189
cookiesallimone 216-17
coriandolo 54, 60, 62,96, 98,109,
118,124,150,178
cornflakes 46-7
cortisolo 5-10
couscous 134,144,150, 156-7
couscousdiverdure
allamarocchina 156
pannaacida 30, 63,94,131,202,
210,212

crescione 22,50, 56, 78,80
crostataal cioccolato allamenta
emascarpone 212-13
crostinicon hummus difave
eformaggiodicapra 94-5
crostonicon melanzane
epesto 164-5
crostonicon melanzane
euovoincamicia 164
crumble 194-5, 210
crumble dimelee more 194
crumble dirabarbaro elamponi
194-5
curry
couscousdiverdure
allamarocchina 156
currydimangoecocco 130
currydisgombro 142-3
frutta mistain guscio
alcurry arrostita 90
polpette dipastinache
alcurry 109

D

datteri 46-7,134
depressione 7,9
diabete 6

dolci 190-217

E
erbearomatiche 223

F
fagioli bianchi
chiliditacchino 122-3
fagioliconmentaefetal84
fagiolie peperoni
con harissa 184-5
paté difagioli bianchi
eacciughe 98
paté difagioli bianchi
efunghi 98
zuppa difagioli bianchi
e pomodori 162
fagiolirossi 184
fagiolini
fagiolinicon condimento
alleacciughe 179
fagioliniconle mandorle 179
insalata difagiolini
e barbabietole arrosto 64-5
pescearrostoconinsalata
dispinacinienoci 132
tacchinoconnoodlesdiriso
alsalto 122
tajinedipolloeverdure 144
fagottinidispinaci
eformaggiodicapra 26
falafel 166-7
fave
crostinicon hummusdifave
eformaggiodicapra 94-5
insalata difave, menta
emozzarella 94
insalata di pisellie fave 74-5
penne con pisellie fave 124-5
risotto con piselli e fave 124
tajinedipolloeverdure 144
feta

fagiolicon mentaefeta 184
frittataconerbe, feta
erucola 42-3
frittelledizucchine e feta 92
insalata dipiselli e fave 74
insalata dizucchine, feta
ementa 68-9
mini frittatine con pomodorini
secchiefeta 38-9
salsinaallagrecaconfeta
ementa 108
tartellette conspinaci, feta
euova 26-7
zuccaalfornoconquinoa 160
fibre 8
fichi 204, 214-15
finocchio 72,78,96,131,136
fiocchid’avena 28-9,196, 216
fiocchidilatte 82
fiocchidimiglio 34,46-7,216
flavanoli 8
focaccine di patate
confunghi 20-1
fondutadicioccolato
al peperoncino 212
formaggio
bastonciniintegrali
alformaggio 114
formaggio vegetariano 223
formaggiodicapra
condimento 50
crostinicon hummus difave
eformaggiodicapra 94-5
fagottinidispinaci
eformaggiodicapra 26
frittata con patate
eformaggiodicapra 42
insalataverde con formaggio
dicapraimpanato 56
omelette con formaggio
dicapra 22-3
formaggioerborinato 63,66
formaggio spalmabile 102,110,
158,200
fragole 198,199, 206, 212
fragole e mango conaceto
balsamico 199
fragole e mirtillial pepe 199
french toast con salsa dimele
elamponi 32
frittataconerbe, feta
erucola 42-3
frittata con patate
eformaggiodicapra 42
frittataconsalmone
affumicato 36
frittelle di patate dolci
e peperoncino 106
frittelledizucchine e feta 92
frittelle dizucchine e menta 92-3
frutta mistainguscioalcurry
arrostita 90
fruttain sciroppo
con biscottiallo zenzero 209
funghi
focaccine dipatate
confunghi 20-1
funghi farcitidiuova
su panetostato 40-1

funghimistisu panetostato 24
insalata con funghi
arrostiti 50-1
orzotto con pollo 140
paté difagioli bianchi
efunghi 98
prataiolie camembert
su panetostato 24
funzionicerebrali 5,9
fusidipollo speziati 126

G
gamberi 62,110-11,136
gambericon salsina speziata 110
glucosionelsangue 5,6
gnocchicon pestodinoci 178
granitaal melone 208
granolaalfornoconcacao,
mandorle e ciliegie 28
granolatostatacon miele 28-9
grassi 8

H
haddock 132-3
halloumicaldo coninsalata
fattoush 54-5
harissa
cecispeziatiallamarocchina 90
couscousdiverdure
allamarocchina 156
lenticchie consedano
e harissa 188
salmoneall’harissa
con patate dolci 126
uova barzotte con harissa 25
hobby 10
HPA 5,7
hummus
crostinicon hummus difave
eformaggiodicapra 94-5
hummus dicarciofi
e peperoniarrosto 100
hummus di melanzane
e peperoni 100-1
hummus facile fattoin casa 163
wrap con polloe hummus 163

|
inflammazione 5,7, 8
insalata con falafel 166
insalata confunghiarrostiti 50-1
insalata con gamberispeziati 110
insalataconlamponi
econdimento ailamponi 82
insalataconlamponi
ecrostini 82-3
insalatacon pane 60-1
insalata con pane e pomodori 60
insalata consalmone
in crostadisesamo 80-1
insalata consashimi
disalmone 80
insalataconsgombro,
barbabietolaerafano 142
insalata controtacroccante 78
insalata difagiolini
e barbabietole arrosto 64-5
insalata difave, menta
emozzarella 94

INDICE

219
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insalata digranchio, mela
eavocado 70
insalata digranosaraceno
esalmone 52
insalata di mele, formaggio
erborinatoenoci 66-7
insalata dipastae pomodori 84
insalata dipatate 63
insalata dipere, spinacini
e stilton 66
insalata di piselli e fave 74-5
insalata di piselli, fave e chorizo 74
insalata dipollobangbang 53
insalata dipolloeavocado 70-1
insalata dipollo e fagioliazuki 62
insalata di pomodori
emozzarella 84-5
insalata ditrotaaffumicata
euva78-9
insalata diverdure primaverili 72
insalata diverdure primaverili
e salmone affumicato 52
insalata dizucchine, feta
ementa 68-9
insalata dizucchine marinate 68
insalatainvernale di pastinache
ecarote 64
insalataverde con formaggio
dicapraimpanato 56
insalate 48-85

L
lamponi
crumbledirabarbaro
elamponi 194-5
french toast con salsa di mele
elamponi 32
insalataconlamponie
condimento ailamponi 82
insalataconlamponi
ecrostini 82-3
papaya con fruttidibosco 198
porridge diquinoa
conlamponi 35
latte 223
latte condensato 46
lemon posset 216
lenticchie 162,188-9
lenticchie con sedano
e carote 188-9
lenticchie consedano
eharissa 188
limone
cookiesallimone 216-17
lemon posset 216
quadrotticon fruttasecca
elimone 46-7

M

macedonia difragole
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Intuttelericette, le dosiespressein cucchiai

e cucchiaini corrispondono a questo standard:
Tcucchiaio=15ml

Tcucchiaino=5ml

Leuovasiintendono didimensioni medie, se non diversamente specificato.
ITMinistero della Salute raccomanda dinon consumare uova crude. Questo
libro contiene piatti preparati con uova crude o poco cotte. E consigliabile che
le persone pit vulnerabili, come donnein gravidanza o in allattamento, anziani,
neonatie bambini piccoli, evitino pietanze a base diuova crude o poco cotte.
Unavolta preparati, questi piattidevono essere conservatiin frigorifero
econsumatiinbrevetempo.

Il1atte &intero, salvo diverse indicazioni.

Senonaltrimentiindicato, le erbe siintendono fresche. Se nonle avete,
sostituitele con quelle secche, ma dimezzatele dosi.

l1fornova preriscaldato allatemperaturaindicata; se utilizzate un forno

ventilato, sequiteleistruzionidel produttore perregolare tempietemperatura.

Salvo diversaindicazione, il pepe € pepe nero macinato al momento.

IMibroinclude piattipreparaticon fruttain guscio e derivati. Siconsigliaachi
soffre diallergie note alla fruttain guscio e ai suoiderivati, ea chipotrebbe
essere potenzialmente piu vulnerabile a queste allergie (come donnein
gravidanza oin allattamento, anziani, neonati e bambini) di evitarei piattiche
contengono fruttain guscio oirelativioli. Einoltreimportante controllare

le etichette degliingredientigia pronti per verificare ’eventuale presenza
diderivati.

Siconsiglia aivegetariani dicontrollarele confezionidiformaggio
perassicurarsichevenga utilizzato caglio vegetale.

COME USARE QUESTO LIBRO
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; Angela Dowden € una nutrizionista, autrice e giornalista freelance
;' ’ o . specializzatain salute. Vanta oltre vent’anni diesperienzacome
I_ a utrlce collaboratrice diquotidiani eriviste, e per diversianni ha curatorubriche
:-, : per WOMANe Woman’s Own. La sua filosofia nutrizionale € che non esiste
un approcciovalido pertuttie che una dieta sanadeve essere gustosae
non condizionata dalle mode del momento.
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