
Come Usare Queste Ricette nel Tuo Schema

In questo allegato trovi una raccolta di idee pensate per aggiungere gusto, colore e
piacere al tuo percorso, senza compromettere i tuoi obiettivi. Ecco come integrare
queste preparazioni nella tua dieta quotidiana:

Per i Condimenti delle Verdure

Queste salse e condimenti sono un modo fantastico per rendere più appetitosi i tuoi
contorni.

Quando usarli: Puoi utilizzarli per condire le verdure del pranzo o della cena.

Come sostituirli: Vanno a sostituire la normale porzione di "Olio Extravergine di
Oliva" prevista per quel pasto. Se una ricetta richiede una quantità di olio
diversa da quella indicata nel tuo schema, attieniti sempre alla dose giornaliera
consigliata.

Per i Gelati Light e i Ghiaccioli

Queste ricette sono pensate come una coccola sana o uno spuntino rinfrescante.

Quando usarli: Puoi gustarli in due modi:

A merenda, in sostituzione della porzione di frutta prevista dal tuo
schema.

Come dopocena, ma solo se durante la giornata NON hai consumato
lo spuntino di frutta del pomeriggio.
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La regola generale è semplice: queste ricette non sono un "extra" da aggiungere al piano,
ma un modo creativo e gustoso per sostituire una parte di esso.

Ricette per il Buonumore



Mai più verdure tristi: Ricette facili per piatti
pieni di vita

Salse semplici e veloci:

Olio extravergine d'oliva, limone e erbe aromatiche: Un classico intramontabile. Si
possono utilizzare erbe fresche come prezzemolo, basilico, menta o origano, oppure
erbe secche come rosmarino o timo.

Aceto balsamico e un filo d'olio: Perfetto per le verdure grigliate o al forno, dona un
tocco agrodolce.

Salsa allo yogurt: mescolare yogurt greco bianco con erba cipollina tritata, aglio in
polvere e un pizzico di sale. Ottima per le verdure al vapore.

Salsa di senape: Miscelare della senape e succo di limone per un condimento dal
sapore deciso. Si può aggiungere una nota fruttata con della mela grattugiata

Salse più elaborate:

Salsa tzatziki: Realizzata con yogurt greco, cetriolo, aglio, menta e succo di limone,
è ideale per le verdure grigliate o al forno.

Salsa guacamole: A base di avocado maturo, cipolla rossa, pomodoro, lime e
coriandolo, è perfetta per le verdure grigliate o per un pinzimonio. Vedi le pagine
successive per la ricetta e tutte le sue varianti

Salsa pesto: Classica salsa ligure a base di basilico fresco, pinoli, parmigiano
reggiano, aglio e olio extravergine d'oliva. Si può utilizzarla per condire le verdure
saltate in padella o al forno.

Salsa tahin: A base di semi di sesamo tostati e macinati, acqua e succo di limone, è
perfetta per le verdure grigliate o per un pinzimonio.
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Consigli aggiuntivi:

Agrumi: Una spruzzata di succo di limone, arancia o pompelmo può rinfrescare
e vivacizzare il sapore delle verdure.

Formaggi: Aggiungere scaglie di parmigiano reggiano, pecorino romano o feta
per un tocco di sapore in più.

Verdure fresche tritate: Finocchietto selvatico, erba cipollina, prezzemolo e
menta possono essere tritati finemente e aggiunti alle verdure cotte per un
tocco di freschezza.

Condimenti secchi:

Miscela di spezie: Creare la propria miscela personalizzata con paprika dolce o
affumicata, cumino, coriandolo, curcuma e pepe nero.

Sale aromatizzato: Utilizzare sale aromatizzato alle erbe, all'aglio o al
peperoncino per dare un tocco in più alle tue verdure.

Semi: Semi di sesamo, di lino, di zucca o di girasole possono essere tostati e
aggiunti alle verdure per una croccantezza in più.

Ricorda:
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Moderare la quantità di sale: Il sale esalta il sapore delle verdure, ma utilizzalo con
moderazione.

Utilizzare ingredienti freschi e di qualità: Il sapore delle verdure dipenderà
molto dalla qualità degli ingredienti che saranno utilizzati.

Sperimentare: Nessuna paura di provare nuove combinazioni di sapori e di
creare salse personalizzate.



Ricetta salsa GUACAMOLE

Ingredienti:

2 avocado maturi

1 lime

1/2 cipolla rossa

1 peperoncino (a piacere, per un tocco piccante)

1 spicchio d'aglio

Coriandolo fresco tritato (facoltativo)

Sale e pepe q.b.

Preparazione:

Avocado: Taglia a metà gli avocado maturi, rimuovi il nocciolo e con un cucchiaio preleva
la polpa, ponendola in una ciotola.

Cipolla e peperoncino: Tritata finemente la cipolla rossa e il peperoncino.
Aglio: Schiaccia uno spicchio d'aglio.

Condimento: Aggiungi alla ciotola con l'avocado la cipolla tritata, il peperoncino, l'aglio, il
succo di lime, il coriandolo tritato, sale e pepe.
Amalgama: Schiaccia tutto con una forchetta, fino ad ottenere una crema dalla consistenza
desiderata. Se preferisci una salsa più liscia, puoi utilizzare un frullatore a immersione.
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Varianti:

Guacamole con pomodoro: Aggiungi dei pomodorini tagliati a dadini per un
tocco più fresco e acidulo.

Guacamole con mais: Incorpora del mais dolce per una texture croccante

Guacamole con mango: Sostituisci una parte dell'avocado con del mango maturo
per un gusto più dolce e tropicale.

Conservazione: Il guacamole si conserva in frigorifero, coperto con pellicola trasparente,
per un massimo di 2-3 giorni. Per evitare che annerisca, puoi aggiungere un filo d'olio
extravergine d'oliva sulla superficie
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Consigli:

Avocado: Scegli avocado ben maturi ma non troppo molli.

Lime: Il succo di lime aiuta a mantenere il guacamole di un bel colore verde brillante e ne
esalta il sapore.

Piccante: Se non ami il piccante, puoi omettere il peperoncino o sceglierne uno meno
piccante.

Coriandolo: Il coriandolo fresco dona un aroma fresco e particolare, ma se non lo gradisci,
puoi ometterlo



I Gelati che fanno l’occhiolino alla dieta

Gelato light alla frutta e yogurt greco

Ingredienti

150 g di frutta: 2 banane mature congelate oppure utilizza
fragole, mango, pesche, albicocche, melone, ananas, kiwi, papaya,
ciliegie, mirtilli e lampone

100g di yogurt greco 0% grassi

1 cucchiaio di latte scremato o meglio vegetale (facoltativo)

Dolcificante a piacere (facoltativo): eritritolo, stevia, dolcificante
Tic liquido oppure Dietor
in polvere

Un pizzico di estratto di vaniglia (facoltativo)

Toppings a scelta: frutta fresca, granella di frutta secca,
cacao in polvere
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Preparazione

Tagliare la frutta a tocchetti e congelarla per almeno 3 ore

Scongelare leggermente la frutta per qualche minuto prima di frullarla

Unire la frutta congelata, lo yogurt greco, il latte (se utilizzato) e il dolcificante (se
desiderato) in un frullatore
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Aggiungere l'estratto di vaniglia, se gradito

Frullare fino a ottenere un composto cremoso e omogeneo

Versare il composto in un contenitore per gelato e congelarlo per almeno 2 ore,
mescolando ogni 30 minuti per una consistenza più morbida (facoltativo)

Servire il gelato con i toppings preferiti: frutta fresca, granella di frutta secca, cacao
in polvere.

Consigli

Se il composto risulta troppo denso, aggiungere un altro cucchiaio di latte o yogurt.
Se non si dispone di un frullatore potente, è possibile utilizzare un robot da cucina con la
lama a S.
Il gelato light si conserva in freezer per circa una settimana.

Varianti

Sostituire lo yogurt greco con del tofu silken per una versione vegana.
Aggiungere un cucchiaio di cacao amaro in polvere per un gelato al cioccolato light.

Aggiungere al composto frutta fresca a piacere (es. fragole, lamponi, mirtilli) prima di
frullare.



Con un po' di fantasia,
puoi sperimentare gusti e varianti diverse per soddisfare i tuoi
gusti.
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Gelato light alla frutta e yogurt greco ancora più light

Per rendere il gelato alla frutta e yogurt greco ancora più light, puoi provare alcune di
queste varianti:

Ridurre la quantità di yogurt greco:
Sostituisci metà dello yogurt greco con acqua o latte vegetale non zuccherato. Questo
ridurrà il contenuto calorico e di grassi del gelato, mantenendolo comunque cremoso
e gustoso.

Eliminare il dolcificante:
Se la frutta che utilizzi è molto matura, il loro sapore dolce naturale potrebbe essere
sufficiente per rendere il gelato gradevole. In caso contrario, puoi provare ad
aggiungere un pizzico di cannella o di estratto di vaniglia per esaltare il sapore della
frutta senza aggiungere zuccheri.

Utilizzare frutta congelata:
Aggiungi al composto della frutta congelata, come fragole, lamponi o mirtilli. La frutta
fresca contiene acqua, che potrebbe rendere il gelato più ghiacciato e meno cremoso.
La frutta congelata, invece, aiuta a mantenere la consistenza del gelato senza
aggiungere zuccheri o calorie.

Aggiungere verdure:
Puoi aggiungere al composto verdure come zucchine o avocado. Queste verdure sono
ricche di fibre e nutrienti, e donano al gelato una consistenza più cremosa e un gusto
leggermente più denso.

Personalizzare i toppings:
Optare per toppings light come frutta fresca, granella di frutta secca tostata o cacao
amaro in polvere. Evita topping ricchi di zuccheri e grassi, come panna montata, salse
al cioccolato o caramello.



Ricorda:

Sperimenta con diverse varianti per trovare la combinazione di sapori che
preferisci.

Non aver paura di osare con ingredienti inaspettati!

La chiave per un gelato light è utilizzare ingredienti freschi e di alta
qualità.

Con un po' di creatività, puoi realizzare un gelato light che sia delizioso e
nutriente allo stesso tempo.

Pausa Ghiacciata: Idee leggere per le tue
giornate calde

Ghiaccioli al thè verde e menta.

Ingredienti

250ml di acqua bollente

2 bustine di tè verde

5 foglie di menta fresca

Dolcificante a piacere (facoltativo): eritritolo oppure stevia oppure Tic liquido
oppure dietor in polvere
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Ghiaccioli alle tisane

Quando il caldo estivo si fa sentire e la voglia di qualcosa di fresco e dolce chiama, la
soluzione è più creativa e salutare di quanto pensi. Oltre ai classici ghiaccioli alla frutta e
yogurt, puoi realizzare dei deliziosi e rinfrescanti ghiaccioli utilizzando le tue tisane e i tuoi
infusi preferiti.

Le tisane non solo offrono una straordinaria varietà di gusti e proprietà benefiche – dal
potere rilassante della camomilla a quello energizzante del tè verde – ma diventano anche
un'ottima e sofisticata alternativa alle bevande zuccherate. Stai trasformando la tua
idratazione quotidiana in una vera e propria coccola di benessere, perfetta per rinfrescarti
senza aggiungere zuccheri o calorie al tuo piano. Preparati a scoprire un mondo di sapori
ghiacciati che fanno bene al corpo e allo spirito.

Preparazione

Infarisire le bustine di tè verde in acqua bollente per 3-5 minuti

Togliere le bustine di tè e aggiungere la menta fresca e il dolcificante (se
utilizzato).

Lasciare raffreddare completamente il composto.

Versare il composto negli stampini per ghiaccioli e congelare per almeno 3-4 ore.

Servire i ghiaccioli quando sono completamente congelati
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Ghiaccioli alla camomilla e lavanda

Ingredienti

250ml di acqua bollente

2 cucchiai di tisana alla camomilla

Dolcificante a piacere (facoltativo): eritritolo oppure stevia oppure Tic liquido
oppure dietor in polvere

1 cucchiaino di fiori di lavanda essiccati

Ghiaccioli al limone e menta

Ingredienti

250ml di acqua bollente

2 cucchiai di tisana alla menta

Dolcificante a piacere (facoltativo): eritritolo oppure stevia oppure Tic liquido
oppure dietor in polvere

1 fetta di limone

Preparazione

Infarisire la tisana alla menta in acqua bollente per 3-5 minuti.

Aggiungere la fetta di limone e il dolcificante (se utilizzato).

Lasciare raffreddare completamente il composto

Versare il composto negli stampini per ghiaccioli e congelare per almeno 3-4 ore

Servire i ghiaccioli quando sono completamente congelati.

Dott.ssa Elena Pisani
Via Torino 63/3 - Bruino (TO)

Tel: 339/2913927
elenapisani13076@gmail.com

www.elenapisaninutrizionista.itIscr. Albo AA_084190



Ghiaccioli all’ibisco e frutti rossi

Ingredienti

250ml di acqua bollente

2 cucchiai di tisana all’ibisco

Dolcificante a piacere (facoltativo): eritritolo oppure stevia oppure Tic liquido
oppure dietor in polvere

100g di frutti rossi freschi (es. fragole, lamponi, mirtilli)

Preparazione

Infarisire la tisana all’ibisco in acqua bollente per 3-5 minuti.

Lasciare raffreddare completamente il composto

Frullare i frutti rossi con il dolcificante (se utilizzato).

Mischiare il composto di frutti rossi con il composto di tisana all'ibisco
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Preparazione

Infarisire la tisana alla camomilla in acqua bollente per 3-5 minuti.

Aggiungere i fiori di lavanda e il dolcificante (se utilizzato).

Lasciare raffreddare completamente il composto

Versare il composto negli stampini per ghiaccioli e congelare per almeno 3-4 ore

Servire i ghiaccioli quando sono completamente congelati.

Filtrare il composto per eliminare i fiori



Consigli

Per un gusto più intenso, puoi utilizzare tisane concentrate o preparare la tua
infusione usando più erbe

Se il composto risulta troppo denso, puoi aggiungere un altro cucchiaio di acqua.
Per un tocco croccante, puoi aggiungere al composto dei pezzetti di frutta fresca o di
frutta secca tritata.

Decora i tuoi ghiaccioli con frutta fresca, granella di frutta secca o sciroppo di frutta. I
ghiaccioli alle tisane fatti in casa si conservano in freezer per circa una settimana.

Puoi aggiungere al composto delle spezie come cannella, zenzero o noce moscata per un
gusto più speziato, oppure succo di frutta fresco al posto dell'acqua per un sapore più
intenso.

Utilizza qualsiasi tipo di tisana che preferisci: tisane ai fiori, tisane alle erbe, tisane
alla frutta.

Per un tocco da maestro, crea dei suggestivi ghiaccioli bicolore. Il segreto è la pazienza:
versa il primo strato di tisana nello stampo e lascialo solidificare in freezer. Una volta
pronto, versa delicatamente il secondo strato di una tisana a contrasto e rimetti a
congelare. Il risultato sarà un elegante gioco di colori e sapori.
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Servire i ghiaccioli quando sono completamente congelati.

Versare il composto negli stampini per ghiaccioli e congelare per almeno 4-5 ore
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La Cucina Creativa: Idee Salate per Variare con Gusto

Mangiare in modo equilibrato non significa rinunciare alla fantasia. In questa sezione
scoprirai come "giocare" con le proteine e le verdure del tuo schema per creare piatti unici,
gustosi e nutrienti. Un invito a sperimentare e a riscoprire ogni giorno il piacere di cucinare
per il tuo benessere.

Un modo creativo per gustare le proteine vegetali e il pesce, perfetto per un pranzo
leggero o una cena saporita.

Ingredienti

La tua porzione di ricotta magra, spinaci lessati e ben strizzati (o zucchine
grattugiate e strizzate), un uovo per legare, una spolverata di Grana Padano e
un po' di pangrattato (o crusca d'avena per più fibre).

Preparazione

Mescola tutti gli ingredienti fino a ottenere un composto omogeneo. Forma
delle piccole polpette e cuocile in forno o in una padella antiaderente con un
filo d'olio finché non saranno dorate.

Polpette Alternative (Senza Carne)

Polpette di Ricotta e Spinaci (o Zucchine)
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Preparazione

Unisci tutti gli ingredienti in una ciotola e amalgama bene. Forma le polpette e
cuocile in forno fino a doratura per un risultato leggero e gustoso.

Flan di Broccoli e Quark (o Ricotta)

Polpette di Tonno e Patate

Ingredienti

La tua porzione di tonno sott'olio (ben sgocciolato), una piccola patata lessa
schiacciata, prezzemolo fresco, un cappero tritato e un albume per legare.

Sformati e Flan di Verdure "Proteici"

Un piatto unico elegante e leggero, ideale per farcire le verdure con un ripieno nutriente.

Ingredienti

Broccoli cotti al vapore, la tua porzione di quark magro (o ricotta), una o due
uova, noce moscata e formaggio grattugiato.

Preparazione

Frulla tutti gli ingredienti fino a ottenere una crema liscia. Versa il composto in
stampini individuali (o in una piccola pirofila) e cuoci in forno, preferibilmente
a bagnomaria, finché il flan non sarà solido e dorato. Questa ricetta è ottima
con qualsiasi verdura: carote, asparagi, zucca, ecc.



Dott.ssa Elena Pisani
Via Torino 63/3 - Bruino (TO)

Tel: 339/2913927
elenapisani13076@gmail.com

www.elenapisaninutrizionista.itIscr. Albo AA_084190

Zuppe e Vellutate "Rinforzate"

Per trasformare una semplice zuppa in un pasto completo e saziante.

Vellutata "Formaggiosa" con Lievito Alimentare

Preparazione

Prepara una classica vellutata con le verdure che preferisci (es. zucchine,
piselli, zucca). A fine cottura, a fuoco spento, manteca con 2-3 cucchiai di
lievito alimentare in scaglie. Questo ingrediente speciale conferisce un
delizioso sapore "formaggioso" e aggiunge un notevole boost di proteine e
vitamine del gruppo B.

Zuppa Completa con Quinoa

Preparazione

Invece della solita pastina o del riso, arricchisci la tua zuppa di verdure miste
aggiungendo una porzione di quinoa (es. 20-30 grammi) durante la cottura.
Aumenterai il contenuto proteico e di fibre, rendendo la zuppa un pasto molto
più completo.
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La "Carbonara" Vegetale e Leggera

Una rivisitazione del classico piatto romano, in chiave più leggera e adatta a tutti i giorni.

Ingredienti

La tua porzione di pasta (meglio se integrale o di grano saraceno), zucchine o
funghi, un tuorlo d'uovo, la tua porzione di yogurt greco 0% (o quark magro) e
pepe nero.

Preparazione

Mentre la pasta cuoce, salta in padella le zucchine o i funghi tagliati a cubetti.
A parte, crea una cremina mescolando il tuorlo d'uovo con lo yogurt greco e
abbondante pepe nero. Scola la pasta, saltala in padella con le verdure e, a
fuoco spento, manteca velocemente con la crema di yogurt e uovo.

Mousse Leggera al Tonno e Skyr

Questa ricetta è la soluzione perfetta per quando desideri un pasto proteico, veloce e
senza cottura. È una mousse cremosa e saporita, molto più leggera delle tradizionali salse a
base di maionese, che si presta a tantissimi utilizzi in cucina.

Lo skyr è un prodotto lattiero-caseario tradizionale originario dell'Islanda, che sta
diventando sempre più popolare per le sue eccezionali proprietà nutrizionali.

Anche se tecnicamente è classificato come un formaggio fresco a basso tenore calorico, la
sua consistenza cremosa e densa e il suo sapore leggermente acido lo rendono molto
simile a uno yogurt denso, come lo yogurt greco.
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Le sue caratteristiche principali sono:

Altissimo contenuto di Proteine: È la sua qualità più apprezzata. A parità di peso,
contiene molte più proteine rispetto a uno yogurt normale e spesso anche a
quello greco, il che lo rende incredibilmente saziante e ideale per gli sportivi o per
chi segue diete iperproteiche.

Basso contenuto di Grassi: La versione tradizionale è prodotta con latte
scremato, risultando praticamente priva di grassi.

Consistenza Ricca e Cremosa: Nonostante la mancanza di grassi, ha una texture
molto densa e vellutata.

In sintesi, lo skyr è un'alternativa eccellente allo yogurt greco per chi cerca uno spuntino
ancora più proteico, saziante e povero di grassi.

Un paio di capperi sotto sale, sciacquati

Qualche filetto di acciuga sott'olio (facoltativo, per un gusto più deciso)

Succo di limone q.b.

Erbe aromatiche fresche a piacere (prezzemolo, erba cipollina o aneto sono
perfetti)

Pepe nero q.b.

Ingredienti

La tua porzione di Tonno al naturale, ben sgocciolato

La tua porzione di Skyr bianco al naturale (o yogurt greco 0%)
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Preparazione

In un mixer o in un frullatore a immersione, unisci il tonno ben
sgocciolato, lo skyr, i capperi e le eventuali acciughe.

Aggiungi una spruzzata di succo di limone e una macinata di pepe nero.

Frulla il tutto per circa un minuto, o finché non otterrai una crema liscia
e omogenea. Se il composto dovesse risultare troppo denso per i tuoi
gusti, puoi aggiungere un cucchiaino d'acqua o di latte per renderlo più
fluido.

Infine, incorpora le erbe aromatiche fresche tritate e dai un'ultima
mescolata.

Consigli e Varianti

Come gustarla: Questa mousse è deliziosa spalmata su fette di pane
integrale o di segale tostato, come ripieno per delle verdure crude (es. coste
di sedano o peperoni), oppure semplicemente come secondo piatto,
accompagnata da un'insalata fresca.

Per un tocco in più: Puoi arricchire la mousse aggiungendo delle olive
taggiasche tritate o un po' di scorza di limone grattugiata per un aroma
ancora più fresco.

Conservazione: Si conserva perfettamente in frigorifero per 2-3 giorni,
chiusa in un contenitore ermetico. Anzi, il giorno dopo è ancora più buona!


