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FRULLATO ESTIVO#DRENANTE

: 4‘;.‘!;._-9 CHIA PUDDING

EUS

COLAZICNE

BLISS
SUMMER BOWL

B G YN W

q..".__1'- ad d !

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
300 Kcal 5 minuti 1 Facile
Ingredienti
2 banane congelate - 250 ml di latte vegetale
150 gr di mirtilli . Toppings a piacere

1 cucchiaino di aroma
alla vaniglia

Preparazione

Posizionare tutti gli ingredienti in un mixer fino ad ottenere
un composto liscio ed omogeneo e poi aggiungere i topping
prima di gustare

SPUNTINOC

FRULLATO ESTIVO
DRENANTE

b ATl

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
210 Kcal 5 minuti 1 Facile
Ingredienti

200 gr di ananas - 1 manciata di foglie

di menta
1 pera matura

4 foglie di cavolo nero o e [

Preparazione

Posizionare tutti gli ingredienti in un mixer
e frullarli fino ad ottenere un composto liscio ed omogeneo



PRANZC

INSALATA GRECA
VEGANA

v O] g "

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
250 Kcal 15 minuti 1 Facile
Ingredienti

Tofu al naturale « Olive nere

(80-100g a persona) o ] o i

Pomodori (oppure origano)

Cetrioli - Sale

Peperoni verdi - Aceto

Cipolla rossa « Olio evo bio

Preparazione

Tagliare a cubetti il tofu e metterlo in un contenitore ermetico

Cospargerlo con una emulsione di olio evo e aceto, miscelati
in proporzione

Salare leggermente, chiudere il contenitore e sbattere.
Lasciar riposare affinché il tofu si insaporisca

Preparare le verdure: tagliare a fette i pomodori e i cetrioli e la
cipolla, a striscioline

Prendere una bella ciotola e comporre I'insalata: versare
insieme tutte le verdure tagliate, le olive, i cubetti di tofu con
la loro marinata

Aggiungere abbondanti foglioline di timo o origano

Mescolare bene e servite

SPUNTINOC

CHIA
PUDDING

) ) o, 3R

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
110 Kcal 30 minuti 1 Facile
Ingredienti

Semi di chia - Frutta secca o fresca

200 ml di latte di mandorle a8 PIagiE

senza zuccheri aggiunti

Preparazione

Per una persona basta mettere un paio di cucchiaini di semi
di chia in 200 ml di latte di mandorle senza zuccheri aggiunti,
mescolare velocemente e lasciare riposare per 5 ore in frigo

Una volta raggiunta la consistenza di un budino il dolce puo
essere gustato con un accompagnamento di frutta secca o
fresca a piacere

CENA

FUSILLI LIGHT CON ZUCCHINE,
ZAFFERANO E RICOTTA

b R el

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
360 Kcal 15 minuti 6 Facile
per porzione

Ingredienti
- 600 gr di fusilli integrali - 1busta di zafferano
+ 4 zucchine - Olio evo e sale g.b
. 2 spicchi d’aglio - Ricotta dura light g.b
Preparazione

1. Scaldare una pentola leggermente unta e cuocere le
zucchine tagliate a rondelle con I'aglio

2. Aggiungere lo zafferano diluito in due cucchiai di acqua di

cottura

3. Cuocere | fusilli al dente

4. Unire le zucchine alla pasta

5. Aggiungere la ricotta dura light e un filo d'olio

La pasta puo essere mangiata sia calda che fredda



N
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SCHET‘E&AL POMOD@RO E ZUCCHINI

COLAZICNE

ANTIOXIDANT
BOWL

B G YN W

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
280 Kcal 5 minuti 1 Facile
Ingredienti
2 banane congelate . 250 ml di acqua
150 gr di mirtilli congelati - Toppings di frutta fresca e

B ! secca a piacere
Mezzo cucchiaino di aroma P

alla vaniglia

Preparazione

Mescolare tutti gli ingredienti fino ad ottenere un composto
omogeneo

Rovesciare in una ciotola e servire con i toppings

SPUNTINOC

DETOX
COCKTAIL

b ATl

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
40 Kcal 5 minuti 2 Facile
per porzione

Ingredienti
80 gr basilico . 1 prezzemolo rametto
80 gr carote - 1costa di sedano
50 gr lattuga . Saleg.b
1 pomodoro . Pepeqg.b

100 ml acqua ghiacciata

Preparazione

Ricavare il succo dal basilico, la carota, la lattuga, il
pomodoro, il sedano e il prezzemolo e mescolare con I'acqua
ghiacciata

Condire con sale e pepe, servire il tutto in due bicchieri freddi
decorandoli con un pezzetto di sedano e di carota

Utilizzare un rametto di basilico per decorare



PRANZC

PASTA AL PESTO DI AVOCADO
ED ERBE AROMATICHE

v O] g "

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
520 kcal 20 minuti 2 Facile
per porzione

Ingredienti

160g di rigatoni integrali - 2 cucchiai di sale grosso

Per il pesto di avocado ed erbe aromatiche

Mezzo avocado maturo - 3-4foglie di salvia fresca
1 rametto di rosmarino « 1cucchiaio di olio evo
1 rametto di timo fresco «  4-5 cucchiai di acqua
1 rametto di timo limone - Sale g.b.
fresco
Preparazione

Mettere sul fuoco una pentola con abbondante acqua ed il sale grosso.
Alzare la flamma, mettere il coperchio e portaela a bollore

Nel frattempo sbucciare il mezzo avocado e schiacciarlo con una forchetta

Lavare bene le erbette aromatiche fresche, metterne una piccola quantita da
parte e tritare la rimanente al coltello

Quando I'acqua bolle togliere il coperchio, buttare la pasta, mescolarla con un
mestolo e lasciarla cuocere senza coperchio per il tempo indicato sulla confezione
(di solito una decina di minuti)

Trasferire in un contenitore stretto e alto 'avocado e le erbette, unire I'olio ed
iniziare a frullare con un frullatore ad immersione. Unire poco alla volta qualche
cucchiaio di acqua, fino a ottenere una consistenza cremosa. Salare a piacere

Scolare la pasta, condirla con il pesto di avocado e unire le erbette lasciate
da parte, sminuzzandole al coltello o con le mani

Servire subito o lasciate raffreddare e servite fredda, aggiungendo a piacere
un filo di olio evo

SPUNTINOC

BARRETTA FIT
ENERGETICA

) ) o, 3R

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
150 Kcal 45 minuti 15 barrette Facile
per barretta

Ingredienti

120 gr di Fiocchi d’avena - 40 grdimandorle (oppure
oppure un Mix di fiocchi nocciole, noci classiche o pecan)
d’avena, fiocchi di orzo e

fiocehi di segale . 30 grdisemidizucca

decorticati
.60 ElEnsidi farro - 30 gr di semi di sesamo
integrale

40 gr di arachidi sgusciate * qugSluEiiEle TIatE
. 2 cucchiai di sciroppo

50 gr di mirtilli secchi d'acero

(oppure uvetta sultanina)
« 1/2 cucchiaino di sale

Preparazione

Tosta leggermente i semi con le mandorle e le arachidi in una padella.
antiaderente

Fai raffreddare e riunisci in una ciotola i fiocchi, la frutta secca, i semi, i mirtilli, la
farina e il sale

Mescola tutto
Aggiungi il miele appena scaldato insieme allo sciroppo d'acero e mescola bene

Adagia il composto in una teglia, precedentemente foderata di carta da forno,
e appiattisci bene con l'ajuto di un altro foglio di carta da forno

Cuoci in forno a 180° per circa 20 — 25 minuti, azionando il grill gli ultimi 5 minuti

Sforna e ritaglia 15 barrette con 1 coltello

CENA

BRUSCHETTA AL POMODORO
E ZUCCHINI

b R el

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
170 Kcal 10 minuti 1 Facile
Ingredienti
1 zucchino . Y% pomodoro medio a fette
Erba cipollina tritata g.b. - 1cucchiaino di semi
di girasole

1 fetta di pane integrale

Preparazione

Bollire lo zucchino e frullarlo aggiustando di sale e pepe
con un filo d’olio evo

Tostare il pane

Spalmare la purea di zucchino
e guarnirlo con il pomodoro a fette

Cospargere i semi di girasole sulla superficie



COLAZICNE

CLEANSE
PUDDING

B G YN W

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
200 Kcal 5 minuti 4 Facile
per porzione + 1 notte di
riposo
Ingredienti
6 cucchiai di semi di chia - 2 manciate di frutti di bosco

500 ml di latte vegetale

Preparazione

Versare i semi di chia nel latte vegetale
Frullare i frutti di bosco e unire anche quelli al latte vegetale

Lasciare riposare tutta la notte in frigo

SPUNTINOC

ENERGY BOOSTER
SMOOTHIE

b ATl

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
250 Kcal 5 minuti 1 Facile
Ingredienti
1 banana - 2 dgherigli di noce
1 pesca - 10 gr di semi di lino
250 ml di latte vegetale g
senza zuccheri aggiunti
Preparazione

Versa tutti gli ingredienti in un frullatore
Frulla

Servi e gusta



PRANZC

INSALATA DI QUINOA
CON ZUCCHINI, MENTA E PISTACCHI

8 ENOF o

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
300 Kcal 15 minuti 4 Facile
per porzione

Ingredienti
400 ml diacqua - 1 manciata di pistacchi
tostati

- 320 grdi quinoa
- 1 manciata di menta

. 2cucchiai di olio "
sminuzzata

« 2 zucchini tagliati

s « 1limone spremuto
finemente

. 1spicchio d’aglio tagliato
finemente

Preparazione

1. Portare ad ebollizione I'acqua, la quinoa e il sale

N

Abbassare il fuoco e lasciare cuocere fino a quando I'acqua
non viene assorbita

Riscaldare I'olio e aggiungere gli zucchini
Aggiungere dopo 5 minuti I'aglio
Condire con sale e pepe e aggiungere gli zucchini alla quinoa

Aggiungere i pistacchi, il succo di limone e le foglie di menta

N O 0N W

Aggiusta di sale e pepe

SPUNTINOC

COPPA DEL NONNO
LIGHT

) ) o, 3R

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
73 Kcal 5 minuti 1 Facile
+ 30 minuti di
raffreddamento
Ingredienti
125 gr di yogurt magro o - 5 grdistevia

greco 0% o yogurt vegetale

1 cucchiaino di caffe
solubile

Preparazione

Mescolare bene tutti gli ingredienti

Lasciare in freezer per 30 minuti

CENA

SFOGLIATA ESTIVA
Al PEPERONI

b R el

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
264 kcal 25 minuti 12 Facile
per porzione

Ingredienti

6 peperoni . 1foglia d'alloro

ER st g2 verd) 1 cucchiaio di origano

1 cipolla bianca B el i o

1 cucchiaio di concentrato

di pomodoro 500 g di pasta sfoglia

1 cucchiaio di curry g Sie o salean

Preparazione

Stufare la cipolla con I'alloro e unire poi i peperoni tagliati a
quaderetti e lasciare cuocere per 5 minuti

Aggiungere il curry, I'origano e il concentrato

Stendere la sfoglia e disporre i peperoni su meta della sfoglia

Pennellare i bordi con il tuorlo e chiudere a libro pennellando

anche l'esterno

Infornare a 190 gradi per 20 minuti circa



COLAZICNE

MORNING GREEN
DETOX BOWL

B G YN W

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
200 Kcal 5 minuti 1 Facile
Ingredienti
- 2 Kkiwi gialli - 1banana congelata
2 gambi di sedano « 250 ml di acqua
1 manciata di spinaci - Toppings a piacere

Preparazione

1. Frullare tutti gli ingredienti fino ad ottenere un composto
omogeneo

2. Servire e aggiungere i toppings

SPUNTINOC

FRULLATO
PANCIA PIATTA

b ATl

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
150 Kcal 5 minuti 1 Facile
Ingredienti

3 carote . 1fetta di ananas

Mezzo pompelmo Mezzo bicchiere di acqua

1 gambo di sedano

Preparazione

Frullare tutti gli ingredienti fino ad ottenere un composto
liscio ed omogeneo

Servire in un bicchiere o in una borraccia shaker



PRANZC

INSALATA ENERGIZZANTE
ESTIVA

8 ENOF o

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
450 Kcal 10 minuti 1 Facile
Ingredienti
1 avocado tagliato « 1cucchiaio di semi di zucca
finemente saltati in padella
Y. di cavolfiore tagliato + 2 manciate di rucola
finemente

« 4 funghi portobello grigliati

1 cucchiaio di uvetta e lasciati raffreddare

100 gr di ceci saltati « 1carota
in padella con 1 filo d'olio, :
4 ; i 1zucchino
peperoncino, aglio e paprika
Dressing
10 anacardi lasciati « 1limone spremuto

in ammollo in acqua

beraontnii - 1cucchiaio di salsa tahina

Preparazione

Tagliare finemente tutte le verdure e inserirle in una ciotola
Aggiungere i semi di zucca saltati e 'uvetta

Creare il dressing mettendo tutti gli ingredienti in un mixer

SPUNTINOC

FRULLATO ANTIOSSIDANTE
CON KIWI E BANANA

i R -

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
350 Kcal 5 minuti 1 Facile
Ingredienti

300 ml di latte di mandorle - %2 banana
senza zuccheri aggiunti > Kiwi

1 cucchiaino di miele

(o sciroppo d'agave) - 150 gr di yogurt greco

magro o yogurt vegetale

Preparazione

Mettere tutti gli ingredienti in un mixer e frullarli

Servire e gustare

CENA

INSALATA DI QUINOA,
TOFU E VERDURE

b R el

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
310 kcal 40 minuti 4 Facile
per porzione

Ingredienti
160 gr quinoa bianca . 2 cucchiai salsa di soia
1 cucchiaio sale grosso « 2 cucchiai aceto di mele
100 gr tofu al naturale . 2 cucchiai olio extra vergine
: di oliva
1 melanzana media
1zucchina media v sale q.b,
- Pepe g.b.

10 pomodori ciliegini

Timo limone q.b.
1 scalogno oppure un pezzo

di porro (10 cm)

Preparazione

Accendere il forno a 200°C. Portare a ebollizione una pentola con un litro di acqua
e il sale grosso. Quando I'acqua bolle versare la quinoa, mescolare e lasciare
cuocere per 15 minuti

Mentre la quinoa cuoce iniziare a preparare le verdure: tagliare la zucchina e
la melanzana a cubetti di circa 1cm, i ciliegini a meta e il porro o lo scalogno a
fettine sottili. Tagliare anche il tofu a cubetti di circa 1cm

Preparare una emulsione con la salsa di soia, I'aceto di mele e I'olio evo. Mettere
le verdure tagliate e i cubetti di tofu in una teglia da forno, condire il tutto con
I'emulsione preparata e aggiustare di sale e pepe a piacere

Infornare le verdure e il tofu e farli cuocere circa 15 minuti

Nel frattempo la quinoa sara pronta; versarla in un colino, sciacquarla sotto
acqua fredda corrente per fermare la cottura e lasciarla raffreddare

Una volta cotte le verdure estrarle dal forno e lasciarle intiepidire

Mettere in una ciotola la quinoaq, le verdure ed il tofu arrostiti (compreso

l'eventuale “sughetto” formatosi in cottura), aggiungere le foglie di timo limone
fresco e olio evo a piacere. Mescolare l'insalata e servire.



COLAZICNE

SUMMER POWER
CHIA PUDDING

i G -

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
380 Kcal 10 minuti 1 Facile
Ingredienti
50 gr di semi di chia - 1cucchiaino di cannella
250 ml di acqua - 1cucchiaino di aroma

4 datteri Medjool alla vaniglia

8 anacardi - Toppings a piacere

1 banana matura

Preparazione

Lasciare in ammollo i semi di chia in 100 ml di acqua
per 30 minuti

Posizionare nel mixer i datteri, gli anacardi, la banana,
I'aroma alla vaniglia e la cannella e frullarli

Aggiungere il composto ottenuto ai semi di chia
e mescolare bene

. Aggiungere | toppings che piu preferisci

SPUNTINOC

FRULLATO DETOX
SGONFIANTE

b ATl

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
180 Kcal 5 minuti 1 Facile
Ingredienti
2 mele . 1pizzico di cannella
1finocchio . Mezzo bicchiere di acqua
Preparazione

Frullare tutti gli ingredienti fino ad ottenere un composto
liscio ed omogeneo

Servire in un bicchiere o in una borraccia shaker



PRANZC

INSALATA DI RISO INTEGRALE
TROPICALE CON MANGO E ANANAS

8 ENOF o

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
350 Kcal 20 minuti 6 Facile
per porzione

Ingredienti
. 300 grdiriso integrale - 150 gr di feta o tofu
. 200 gr di polpa d’ananas - Erba cipollina gq.b
« 40 gr dicipolle rosse - Mentaq.b
. 250 gr di polpa di mango - Pepeesaleqg.b
- 150 gr di piselli . 25 grdiolio evo
Preparazione

1. Preparare il riso e lasciarlo raffreddare
2. Tagliare finemente il mago, I'ananas e la cipola

3. Versare in una padella I'olio insieme alle cipolle e lasciarle
soffriggere qualche istante

4. Aggiungere i piselli con qualche cucchiaio di acqua
per 10 minuti

5. Lasciare raffreddare i piselli soffritti e poi aggiungerli al riso,
alla feta tagliata a cubetti, alle erbe aromatiche, alllananas
e al mango

6. Mescolare e aggiustare con sale e pepe

SPUNTINOC

GELATO SUPER LIGHT
ALLA FRAGOLA

: Gl i W

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
30 Kcal 10 minuti 4 Facile
per porzione + 3 ore

di raffreddamento

Ingredienti
500 gr di Fragole mature . 50 grdistevia
e dolci

12 gr di Gelatina in fogli
(oppure 40 gr di maizena o
4 gr di agar agar in polvere)

Preparazione

Pulire e lavare le fragole, tagliarle a pezzettini e metterle in
un frullatore

Aggiungere il dolcificante e frullare per bene. Versare il
frullato di fragole in un pentolino

Mettete a bagno i fogli di colla di pesce in acqua fredda e
lasciarliammorbidire qualche minuto

Accendere la fiamma medio-bassa sotto al pentolino del
frullato di fragole e portare lentamente quasi a bollore,
quando sara ben caldo strizzare i fogli di colla di pesce e
metteterli nel pentolino

Mescolare bene e lasciare “cuocere” 1 minuto

Spegnere la fiamma e dividere il composto in 4 bicchieri

monoporzione, porre in frigorifero per 2 o 3 ore, fino a quando

si saranno rassodati.

CENA

BURGER VEGETALI
ESTIVI

b R el

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
80 kcal 30 minuti 6 Facile
per porzione

Ingredienti
80 gri quinoa « Curcuma in polvere g.b.
(200 gr se gia cotta) . Saleq.b.
1 patata «  Pepe q.b.

3 zucchina media . Pangrattato q.b.

B0 gwiShiare s ofdiia i - Tuovo bio (facoltativo)

sl eilis « Olio extra vergine di oliva

Preparazione

Lessare la quinoa in acqua bollente salata fino a completa cottura, scolarla e
lasciarla raffreddare

Pelare una patata, bollirla per poi schiacciarla bene in una ciotola capiente
Unire nella ciotola le zucchine, grattugiate e leggermente strizzate

Tritare il grana (o lievito alimentare) nel mixer con le foglie di basilico, poi unire il
tutto nella ciotola con le verdure

Aggiungere nella ciotola anche la quinoa, curcuma a piacere, sale e pepe ed
amalgamare bene I'impasto con una forchetta. Se desiderate un impasto pit
sodo, aggiungete anche 'uovo

Formare con I'impasto delle palline grandi come una pesca, passarle
leggermente nel pangrattato poi schiacciarle una alla volta nella pressa, per
formare i burger

Per la cottura dei burger ci sono due possibilita: in padella antiaderente con un
filo di olio, a fuoco basso un paio di minuti per lato oppure in forno a 200°C, su
teglia antiaderente, per 15 minuti



COLAZICNE

PINK
SMOOTHIE BOWL

B G YN W

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
280 Kcal 5 minuti 1 Facile
Ingredienti
2 banane congelate . 250 ml di acqua
10 fragole - Toppings di frutta fresca e

secca a piacere

Preparazione

Frullare tutti gli ingredienti fino ad ottenere un composto
omogeneo

Servire e aggiungere i toppings

SPUNTINOC

FRULLATO
DIMAGRANTE

b ATl

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
120 Kcal 5 minuti 1 Facile
Ingredienti
2 prugne - 100 gr di fragole
100 gr di mirtilli - Mezzo bicchiere di acqua
Preparazione

Frullare tutti gli ingredienti fino ad ottenere un composto
liscio ed omogeneo

Servire in un bicchiere o in una borraccia shaker



PRANZC

PIADINA LIGHT CON RADICCHIO
E FALAFEL DI CECI

8 ENOF o

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
450 kcal 50 minuti 4 Facile
per porzione
Ingredienti

300 gr di farina tipo 1 macinata a pietra 2 cucchiai di olio evo

1 cucchiaino raso di sale . 150 gr di acqua a temperatura ambiente

10 gr di lievito istantaneo per pizze e
torte salate bio

Per i falafel di zucchine Per la farcitura

250 gr di ceci gia 1spicchio di aglio - 15-16 Crema di
cotti 5 pomodorini radicchio

’ . 1 cucct‘nalnc'v ; LR S0 aelia
2 zucchine raso di semi di Foglie di
medie cumino radicchio verde
50 gr di farina di 1limone bio g
ceci i

. Sale, pepe e olio
1 cipollotto evo q.b.
Preparazione

Impasto per i falafel. Frullare i ceci con il cipollotto, I'aglio, il cumino e la scorza del limone

Grattugiare finemente le zucchine, strizzarle bene ed unirle ai ceci. Aggiungere la farina di ceci ed
aggiustare I'impasto di sale e pepe, lavorarlo fino a renderlo omogeneo poi metterlo a riposare in frigo

Nel frattempo dedicarsi alla piadina: formare su un tagliere una fontana con la farina, unire il lievito
intorno alla fontana ed il sale al centro

Versare al centro della fontana anche l'olio ed iniziare ad impastare, aggiungendo l'acqua poco per volta

Una volta ottenuto un impasto liscio ed omogeneo, dividerlo in 4-5 palline uguali e lasciarle risposare
sul tagliere, coperte da un canovaccio.Accendere il forno a 200°C e preparare una larga teglia
antiaderente, ungendola leggermente con olio evo

Prendere l'impasto dei falafel dal frigorifero e formare delle polpettine di 6-7 cm di diametro da
schiacciare leggermente ed adagiare sulla teglia

Una volta formati tutti i falafel, spennellarli leggermente con olio evo ed infornarli. Lasciarli cuocere per
25-30 minuti o fino a che non risultano appena dorati

Nel frattempo potete dedicarvi alle piadine: scaldare bene sul fuoco una teglia o una larga padella
antiaderente, tirare ogni pallina di impasto con il mattarello per formare un cerchio spesso circa 3 mm

Cuocere le piadine sulla teglia o padella ben calda, a fuoco medio e un paio di minuti per lato

Mettere le piadine cotte sul tagliere e lasciarle intiepidire appena, assieme ai falafel che nel frattempo
saranno cotti

Scegliere se farcire le piadine intere, oppure se ricavare con un coppapasta della dimensione dei falafel
delle mini piadine

Spalmare la piadina con la crema di radicchio, mettere poi i falafel, delle foglie di radicchio fresco ed
infine richiudere la piadina fermandola con uno stuzzicadenti e un pomodorino

SPUNTINOC

GRANITA FIT
ALLE CILIEGIE

) ) o, 3R

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
150 Kcal 10 minuti 1 Facile
+ raffreddamento
Ingredienti
. 250 grdiciliegie . Succodillimone

ISR

1 cucchiaio di sciroppo
d’agave o miele

Preparazione

Togliere il nocciolo da tutte le ciliegie
Ridurre le ciliegie in una crema con un frullatore
Filtrare la crema di ciliegie con l'aiuto di un colino

Nella crema ricavata, spremere il imone e lo sciroppo
(o miele)

Versare il tutto in un contenitore e lasciare riposare in freezer
andando a mescolare ogni 30 minuti per circa 2 ore
(cosi si formeranno i cristalli di ghiaccio per la granita!)

CENA

PASTA FREDDA
ALLA GRECA

b R el
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Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
380 kcal 10 minuti 4 Facile
per porzione
Ingredienti

350 gr pasta corta integrale - Olio extravergine d'oliva

150 gr feta greca - Origano
2 pomodori (maturi) . Sale
50 golive nere

Preparazione

Per preparare I'insalata di pasta con pomodori e feta per
prima cosa mettere a bollire I'acqua salata per cuocere la
pasta

Lavare i pomodori e tagliarli a pezzetti. Tagliare la feta
a dadini e mettere sia pomodori che feta in una ciotola
capiente

Aggiungere un pizzico di sale ( poco perché la feta e gia
salata) le olive nere, I'olio extra vergine di oliva e I'origano

Mescolare bene I'insalata di feta con olive e pomodori
Cuocere la pasta e scolatela al dente

Passarla sotto il getto dell'acqua fredda

Unire la pasta al condimento e mescolate

Mettere la pasta fredda alla greca in frigorifero coperta da
pellicola trasparente per almeno 2 ore prima di gustarla
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'TA FRESCA DI SPAGHETTI DI ZUCCHINE
' ISUCO ESTIV@ VEGANO’“

COLAZICNE

QUINOA RASPBERRY
BOWL
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Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
420 Kcal 10 minuti 1 Facile
Ingredienti
60 gr di quinoa - 1mela tagliata a fette
250 ml di acqua - Frutta secca o toppings a

150 gr di lamponi congelati piacere

1 cucchiaino di burro
d’arachidi

Preparazione

Cuocere la quinoa in un pentolino pieno di acqua per 15
minuti

Aggiungere i lamponi congelati e il burro d’arachidi e
mescola bene

Aggiungere meta della mela tagliata a cubetti

Servire in una bowl e aggiungere I'altra meta di mela con
altri toppings a piacere

SPUNTINOC

SUMMER DETOX
GREEN SMOOTHIE
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Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
150 Kcal 5 minuti 1 Facile
Ingredienti

1 testa di lattuga . 2 Datteri Medjool

1 limone spremuto 2 gambi di sedano

1arancia .« 500 ml diacqua
Preparazione

Posizionare tutti gli ingredienti in un mixer e frullare
fino ad ottenere un composto liscio ed omogeneo



PRANZC

INSALATA DI ORZO E FARRO LIGHT
CON VERDURE

8 ENOF o

Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
380 kcal 20 minuti 4 Facile
per porzione

Ingredienti
. 150 grdiorzo - 100 gr di fiori di zucca
- 150 gr di farro - 1cipollotto
. 2 zucchine « 200 gr di perle di mozzarella

- 2 peperoni (1/2 rosso e 1/2 (o ciliegine)

giallo) « Qualche foglia di basilico

. 2 carote (piccole) (fresco)
e T - Olio d'oliva g.b.
. 150 gr di piselli PR S

* 200 gr di pomodorini . Sale q.b.

Preparazione
Pulire le verdure e tagliarle a cubetti piccoli

2. Adesso che le verdure sono pronte per essere cucinate,
riscaldare in un wok un filo d'olio con il cipollotto tritato,
aggiungere le carote, i piselli (sbaccellati, oppure possono andar
bene anche quelli surgelati), i peperoni e le zucchine. Coprire e
far cuocere per 10-15 minuti circa. A fine cottura regolare di sale

3. Unire ai cereali le verdure e le perle di mozzarella. Nel frattempo
cuocere anche l'orzo e il farro in acqua bollente salata. Scolarlo
e raffreddarlo sotto I'acqua corrente fredda. Trasferirlo in una
ciotola capiente, aggiungere le verdure intiepidite, i pomodoroni
tagliati in quarti e mescolare bene. Aggiungere anche i fiori
di zucca, le perle di mozzarella e le foglie di basilico fresco
spezzettate

SPUNTINOC

FRULLATO DI PESCA
AL TE’ LIGHT
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Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
30 Kcal 10 minuti 1 Facile
Ingredienti

1 bicchiere di te verde . scorzadilimone

100 gr di pesche

Preparazione

Lavare molto bene le pesche, non sbucciarle e tagliarle
a pezzi togliendo il nocciolo

Mettere nel frullatore le pesche ed il té preparato
che avrete fatto prima raffreddare

Far frullare per un paio di minuti
Versare nei bicchieri guarnendo con scorza di limone lavata

Consumare subito

CENA

INSALATA FRESCA DI SPAGHETTI DI
ZUCCHINE CON SUGO ESTIVO VEGANO
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Calorie Preparazione Porzioni Difficolta
380 Kcal 15 minuti 1 Facile
Ingredienti

- 3 grandi zucchini - 10 pomodorini

- 10 olive « Y4 avocado

« 2 pomodorini esiccati « 1cucchiaio di semi

di sesamo

Ingredienti Sugo
- 10 anacardi alimentare
«  Succodillimone - 1dattero Medjool
« 1cucchiaio di aceto dimele . 1 pizzico disale

« 1cucchiaio di lievito - 1zucchino piccolo

Preparazione

1. Creare gli spaghetti di zucchine con lo spiralizzatore (si trova
facilmente su Amazon) altrimenti tagliare le zucchine molto
finemente e a listarelle

2. Creare il sugo mettendo tutti gli ingredienti per la salsa
in un mixer

3. Aggiungere il sugo agli spaghetti di zucchine e aggiungere
i pomodorini, il mezzo avocado a fettine, le olive, i semi di
sesamo ed i pomodorini esiccati
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