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Sull

'

alimentazionegliantichicinesi la

sapevano lunga :

"

Solounquarto di

quelchemangiserve a
nutrirti

,

il resto
serveadammazzarti "

E
direche

ancoranonconoscevano i
fastfood!La

scienzamodemaconfermache l

'

organismo
umanohabisogno di pocopermantenersi in

buonasalute
,

e funzionameglioconpococibo

piuttostochecontanto . Delresto
,

unerrato

comportamentoalimentarepredispone a quelle
"

maladiedelbenessere
"

(

obesità
,

diabete
,

ipercolesterolemia
,

maladiecardiovascolari
, iperten

108 »F011MENmagazine

sioneeccetera
)

chesono in vertiginosoaumento
neiPaesievoluti.
GiulioUggiano ,

unmedicospecialista in

idrologia ,

si
chiedevacorne indurre

i
suoipazienti a

cambiareabitudini alimentari : mangiare di tutto
ma di rneno

, privilegiando la qualitàpiuttosto
che la quantità . Mica facile . Perfortuna

Uggiano ,

che è
direttoresanitariodel

Mezzatorre Resort di
Ischia

,

un 5
stelle

a picco
sulmarecheoffrecuretermali

e programmi
dimagranti ,

hatrovatounalleato
in Giuseppe

D

' Abbundo
,

chefdelresort.

NUI: ER
Diminuire le caloriecheingurgiti e aumentare l

'

attivitàfisica : sestaicercandodi buttaregiù il

peso , questecose le
saigià . Maunmedico e unochefhannoescogitatounadietaconunamarcia

in più : usare le
erbearomaticheperridurre i condimenti e dimagriredabuongustaio

di

MARILISAZITO

Ne è uscitaunadietaipocaloricasuddivisa in

modoequilibratofracarboidrati
, grassi e

proteine
,

congrandiquantità di vitamine
,

minerali e

antiossidanti e di fibre " antifame "

. Conun
trucco in più : l

'

uso di tantissimeerbe in
cucinaper

poterridurredrasticamente i condimentisenza

rinunciare al sapore.

Uggianonon si stanca di ricordarechealla
dietavaabbinata l

' attivitàfisicase si

voglionobruciare i grassi di riserva :
«

Ancheuna
passeggiata di trentaminuti

,

senzasoste
, già

ci garantiscequestoeffetto ».



F

CISONO ERBEALLEQUALIMAGARINONHA!MAIFATTOCASO
,

COME IL TÈ 0 IL
BASILICO

,

EPPURE POSSONO

AIUTARTI A BRUCIAREPI?CALORIE E A NONSENTIRELAFAME

?TEVERDEGIAPPONESE SENCHA : oltreailenote

proprietàdetossinanti
,

attiva il

metabolismoaiutando l

'

organismo a
bruciare i

grassied è unottimotonicoantifatica.
Si puèutilizzare in infusione a caldo

o a
freddo

o cornespezia in svariate

preparazioni (

in piccolequantitànelle
insalate di frutta o suipesce ).

?TEVERDECINESEPU-EHR : si ottiene
dauntipodi tè verdesottoposto a

fennentazione e successivamaturazione.
ProdottoesclusivamentenelloYunnan

(

Cina
)

haungusto forte
e pungente e

nellamedicina tradizionale è utilizzato
corneunveto e propriofarmacoper la

riduzionedelcolesterolo
e

il controllodelpesocorporeo.

mcce

LUNEDi

60
g

di
orzoperlato e risocon

pomodorini e scaglie di parmigiano
MARTEDI

(

20
g

)

+ insalata di rucolacon
aranciaaffettataconditaconyogurt

MERCOLEDi

VENERDi

SABATO

?FINOCCHIOSELVATICO : perdigerire . In

infuso a
caldo

(

1-2ginacquabollenteper
4-5minutiperduetazze

)

o a
freddo

(

10
g

per litrod

'

acqua ,

almeno 6 ore in acqua
fredda

,

anche in frigo )

. Oppuresbriciolato
,

peresempiosuunfiletto di pesce al forno o

suifagiolini al
limon .

ERBADICASAMIA

50-60
g

di spaghettiallaN.!
crudina

( 1

+ verduregrigliate (

melanzane
,

zucchine
,

radicchio
,

zuccae peperoni )

conditeconsalsa di soia e aglio , cipollina e basilico

60
g

di permetteconzuccasaltata e

peperoncinopiccante + insalata di scarola
,

cipolla , pomodori e 5 acciughe

?CITRONELLA : dettaancheerba limoncina
,

serve a depurare e drenare .
Si usa in

infusionecalda
o

fredda
(

cornesopra)

. Donasenso
di sazietà seaggiuntaailecarnibianche o

aileinsalate . Stessoeffettoha
la menta

,

bevuta in
infusione a ognioradel

giorno , oppurecornecondimentosu
zucchinelesseolio e aceto.

?BASILICO : disinfettante
,

digestivo e depurativo . Damasticare
,

in
infusione

e aggiunto a tutte le

verdure e ailepreparazioni al

pomodoro . Contieneeugenolo ,

usatodagli
odontoiatri per la

curadellacariedentaria.

?SALVIA : dàsenso di sazietà se
aggiunta aile insalate

o
sullecarnibianche

,

e in

infusione hagrandiproprietà
diuretiche e antisudore

,

ed è utileper
teneresottocontrollo la

glicemia
e

in tutti i disturbidella
bocca

e
dellagola . Si stanno

attualmentestudiando le sueproprietà
antinvecchiamento.

50-60
g

di fusilliconcapperi ,

olive e pomodoro
+ insalata di pomodori , fagiolini , cipolla ,

e avocado
(

40
g

)

90
g

di insalata di risoconverdurecrude
(

carote
,

zuc!

GovEDichine
,

sedano e mentuccia
)

+ 100
g

di
fiocchi di

for!maggiomagroconpomodori e basilico

60-70
g

di penneconcipollotti e zucchinestufati e

formaggiocremoso
(

uncucchiaio
)

+ 50
g

di ricotta
,

verdure al vapore e cetrioli e sedanoconditicon lo

yogurt

Zuppa di verdurecon25
g

di crostini di paneintegra-
le + 60-70

g

di fusilliintegraliconpesto e pinoli (

frul-
DC" ENICA larebasilico

, ghiaccio , acqua e 10pinolitostati e

saltare con la pastaancoracalda
)

Capresecon60-70
g

di fiordilatte
+ 100

g

di filetto di
manzo

allagrigliaconfagiolini al vapore

Crema di verdureconricotta
di bufala25

g

(

*

)

+ 180
g

di spigola
al vaporecontrito di basilico

,

prezzemolo ,

timo e finocchietto

2 carciofimediaffettati e cotti al fornocon10
g

di parmigiano ,

10
g

di provolaaffumicata
,

acqua e uncucchiaino di extravergine +

2

piccolecostolette di agnelloallabracecon
peperonigrigliati

50
g

di zuppa di fagioliconscampo al vapore
(

50
g

)

+ 150
g

di filetti di dentice al
fornocon

pistacchi (

10
g

)

40
g

di zuppetta di lenticchie di

Castelluccioconvongoleveraci
(

*

)

+ 150
g

di petto di polioallagriglia ,

soncino e verdure al forno

50
g

di prosciuttocrudosgrassato e palline
di melone + 100

g

di insalata di patate
concapperi , prezzemolo e salsa di soia

Zucchine
,

melanzane
,

radicchio
,

zucca ,finocchi al

!

fornopiù40
g

di cecilessi + 150
g

di pesce
biancoallagrigliaconpomodoriPachino e basilico

LEREGOLE
A

TAVOLA
Olio di oliva :

nonpiù di due
cucchiai al giorno ,

usandolosempre a crudo
,

senzaaggiungere
altrigrassiaile

cotture.

Evita
zucchero

,

dolci
,

gelati
, superalcolici ,

burro
e bibite

gassate.
0 ,11.

Bevi
almenounlitro e

mezzo di acquaal
di

e depuraticon
tisane e tè.

LEPRIME
COLAZIONI

Unbicchiere di latte
scremato

o
di latte di

soia + unatazzada
cappuccino di corn

flakesoppure 3
fette

biscottate con50
g

di

mannellata di

agrumisenzazucchero o

purea di fruttasenza
zucchero + tè

verde
senchaconun

cucchiaino di miele.

GLISPUNTINI
DIMETA

MATTINA
Unvasetto

(

125
g

)

di

yogurtmagro + una
piccolamela / 100

g

di

mirtilli / 200
g

di

melonebianco /
100

g

pere /
200

g
anguria /

100
g

frullato di

pesche / 200
g

centrifugato di carote / una

piccolabanana /
200

g

di
frutti

di
bosco

misti

GLISPUNTINI
DIMETA

POMERIGGIO
Tepu-ehr

con1
cucchiaino

di miele

Deipiatti
contrassegnati

dall ' asterisco
trovi la ricettadello

chefvoltandopagina.
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LERICETTE

di Giuseppe
D

' Abbundo
,

chefdel
Mezzatorre

Resort di Ischia

1
1

0 » FORRNcapazioe

60-70
g

di spaghetti di farroallacrudina

LUNEDI + un' insalatinaconmezzomango e 10
g

di pinoli

MARTEDI

MERCOLEDI

GIOVEDI

VENERDI

SABATO

DOMENICA

50-60
g

di insalatina di farrobiologico
conpomodorini e 15-20

g

di scaglie
di parmigiano + insalata di rucola

,

arance
e frutti di bosco

(

*

)

60
g

di penneintegrali al pomodorofresco e basilico
+ carote e zucchinecrude tagliate a fili condite con
yogurtmagro

90
g

di risointegrale converdurecrude
(

carote
, parte

verdedeglizucchini
,

sedano
,

mentuccia
)

+ 100
g

di

fiocchi di formaggiomagro + insalata di pomodori
conbasilico

Pinzimonio
di verdure e fruttaconsalsa

di sofa e yogurt + 70-80
g

di pennoni
rigaticonpestoleggero allarucola
(

frullare rucola e acqua )

SPAGHETTIALLACRUDINA
Lavaaccuratamente pomodorini e

sedano
, tagliali a quadretti e striscioline

,

aggiungibasilico in foglia e origano.
Metti il tutto in unaciotola e condisci
conuncucchiaino di olioextravergine e

unpizzico di sale . Cuoci la pasta e falla
saltareancora caldanelcrudo di

pornodoro e sedano
, poiservi.

CREMADIVERDURA
CONRICOTTADIBUFALA
Affetta300

g

di verdure
(

carote
, patate ,

zucchine
, fagiolini ,

cavolfiore
, cipolla ,

pomodorini )

e cuocile a fuocomoderato
coperte d

'

acqua . Dopo20 di minuti di

cottura aggiusta di sale
, aggiungiolio a

crudo e conunmixer a immersione
frulla il tutto . Serviaggiungendo ricotta di

bufala e qualche foglia di prezzemolo

INSALATINADIRUCOLA
Lava e puliscimezzomazzetto di

rucola
,

sbuccia unarancio e taglialo a fette.
Preparaunpugno di frutti di bosco

(

a

scelta : fragoline , lamponi ,

mirtilli
).

Mettitutto in un' insalatiera e condisci
conduecucchiai di yogurtbianco e di

succo di arancia.

PARMIGIANADIVERDURE
Taglia a fette150

g

di verdure
(

melanzane
,

zucchine
,

zucca e pomodori ) ,

cuocile
per6-7minuti in forno a 170gradi . In

unostampinoalternastrati di verdure
,

10
g

di parmigiano,10
g

di fiordilatte
,

basilico .Infornaperaltri6-7minuti a

170gradi e serviconunapurea di

pornodorofredda e unpesto leggero fatto
conacqua , ghiaccio e basilico frullati.

60-70
g

di fusilliintegrali al pomodorofresco e

basilico + radicchiostufatocon25
g

di formaggio fresco +

verdure al vapore e insalata di cetrioli
e sedanocon

yogurt

50
g

di salmonebollitoconcavolfiori
al vapore + 40

g

di casarecce
confunghisaltati

Crema
di asparagicipolline fresche e carotecon

uncucchiaio di scamorza a scaglie + 180
g

di

pescebianco al vaporecontrito di erbette
freschee bietolabollita

150
g

di parmigiana di verdure
(I

+ 150
g

di

filetto di vitelloallabraceconspinacilessi

50
g

di zuppetta di fagioliconscampo al vapore
+ 150

g

di filetti di sarago al fornocon insalata
iceberg ,

zucchinecrude e ravanelli

Zuppetta di cicerchie
(

40
g

)

+ 150
g

di galletto al forno
coninsalatina di radicchio misto

200
g

di
crema di carote

, cipolline fresche e

odoricon50
g

di scagliedi ricottainfornata +

150
g

di tonnogrigliatocongocce di balsamico
e insalatinamista

200
g

di insalata di patatecon fiordilatte
(

una
fettina

)
, parmigiano (

unanoce
) ,

una fetta di

prosciuttocottosottile +
130

g

di scorfano in

umidocon 5 cannolicchi e pomodorini

Caprese con50
g

di provola + 100
g

di stracotto
di faraonaconverduremiste.

ZUPPETTADIFAGIOLICANNELLINI
Metti in pentola50

g

di fagioliconun
mazzetto di aglio , cipolla ,

carote
,

sedano e

rosmarino . Copri d

'

acqua ,

sala e cuodper
25minuti . Togli il mazzetto

,

frullametà
dellazuppa e uniscilaall '

altrametà . Fai
bollireperqualcheminutoungambero
rosso e adagialo sullazuppadecorando
conrosmarino

, aglio e buccia di limone.

FILETTIDIORATA
In pescheriafaipulire ,

sfilettare e spinare
un'oratafino a raggiungere i 150

g.

Taglia a fettinesottiliunapatata
precedentemente sbollentata .Adagia le

sfoglie di patatasuifiletti
di orata

,

e

inforna a 170
g percirca 8 minuti.

Accompagna il piattoconun' insalatina
di lattuga e cetriolifreschi a fettine.

ZUPPETTADILENTICCHIEDI
CASTELLUCCIO CONVONGOLE
Faiuntrito di rosmarino

, aglio , cipolla ,

carote
,

sedano
, aggiungi40

g

di

lenticchie
, copri d

'

acqua e cuociper20minuti.
Apri4-5vongole in unpentolinoconun
goccio di acqua e servicon la zuppetta.
Emulsiona uncucchiaio di olio
extravergine

con l

'

acquadellevongole e

distribuisci a cerchiosullazuppa.

PACCHERI DIGRANODURO
CONPOMODORINI E RUCOLA
Pulisci e lavaunfascio di rucolafresca.
Prepara la

salsabollendo interi e poi
passando al passaverdura 200-300

g

di

pomodorini . Faisaltare la pastanella
salsa

di pomodoro ,

unendounpesto
leggerofattocon la rucola frullata
insiemeadacqua e ghiaccio.
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50
g

di tubettiallacrudina +

insalata di mare
( polpo , seppie ,

LUNEDIcalamari
, gamberi ,

25
g

di ognuno )

+ unafetta di papaia e 4-5mandorle

MARTEDI

MERCOLEDI

GIOVEDI

VENERDi

SABATO

DOMENICA

+

( Ni in 4
A

LUNEDI

MARTEDI

GIOVEDI

SABATO

DOMENICA

60
g

di insalata di risoconpomodoriniciliegino e tofu
+ rucolaconmandarini

,

mirtilli e yogurt

50-60
g

di penne di farroall ' ortolana
(

stufare in

padellaunmisto di verdure e saltarci la pasta )

o

spaghetticonverdurecrude
(

carote e zucchine
,

mentuc,cia
, yogurtederbacipollina )

Insalatanizzardacon
1

uovosodo
,

5 acciughesenzaolio
,
50

g

tonno
all

' oliosgocciolato ,

15
g

olive
,

15
g capperi

+ 200
g

di anguria e uva

60
g

di penne al pomodoro e basilico
o zuppa di verdureconunafettina
di panenerotostato

60
g

di couscousconverdure
+ insalata di pomodorini e basilico

4

Carciofi e zucchineallapiastra
+ 70

g

di spaghetticonpomodoro
e ricotta

(

uncucchiaio
)

60
g

di conchiglioni conpomodoro e ricotta
(

40
g

)

+

insalata verde
,

mais e pomodoro

PRANZO
(

ENA

100
g

di insalata di risocon30
g

di fiordilatte
,

6 olive
+ 50

g

di tonnobollitocon insalata di pomodori
+ 100

g

di macedonia di frutta

60
g

di farfalle conpunte di asparagi + 50
g

MERCOLEDI
j

di salmonefrescocon insalata di pomodori e finocchi

Zuppa di pomodorofredda
+ 100

g

di risoconindiviastufata
e erbacipollina

Pinzimonio di verdure e frutta
(

carote
,

sedano
,

cetrioli
finocchi

,

ravanelli
,

ananas
, fragole e

kiwi
)

.
Al posto

VENERDIdell ' olio : pomodorofrullato e acetobalsamico + 80
g

di paccheri di granoduroconpomodoro e rucola
(

*

)

Gnocchetti di polenta (

60
g

)

conpomodorini e pesto di olive
+ radicchio grigliato

Zuppetta di porri e valeriana + 70
g

di mezzipaccheri
conpomodoro , peperoncini verdidolci e 30

g

di

scaglie di provoloneaileerbe

Crema di spinaci (

cuocere al vapore e frullare
)

con40
g

di asticebollito + 180
g

di pesce
SanPietro al vaporeconprezzemolo ,

erba
cipollina e verduregrigliate (

melanzane
,

zucchine
,

radicchio
)

150
g

di zucchine al fornocon10
g

di

parmigiano e 10
g

di provolaaffumicata + 150
g

di

anatra
al fornocon le pere

45-50
g

di zuppetta di fagiolicannellinicon
gambero al vapore (

*

)

+ 150
g

di filetti di orata
al forno in crosta di patatecon insalatina di

lattuga e cetrioli
(

*

)

40
g

di fagiolibianchi + 150
g

di polioarrosto
conpatate (

unapiccola )

e zucca
(

unpezzocorne
uncubetto di ghiaccio )

bollite

Crema
di zucchine e patateconscaglie di

parmigiano (

40
g

)

+ 150
g

di ricciolaal vaporecon
melanzane ai ferri e gocce di balsamico

100
g

di carpaccio di pescebiancocon50
g

di

riso
al vapore + zuppa di frutti di mare al

pornodoro
(

300
g

di vongole ,

cozze
,

tartufi di mare
)

+

insalatamista.

50
g

di gorgonzola
con le pere (

duepiccole )

+ 200
g

di calamarigrigliati.

180
g

di coniglio al forno
al timo e maggiorana
+ broccoli bolliti

250
g

di gamberi al vapore
conzucchine e radicchio grigliati

200
g

di crema di zucca
,

cipollotti e patateconscaglie
di ricottaaffumicata + 150

g

di

pescespadaconinsalatinamista

150
g

di paillard di vitelloallagrigliaconfunghi
saltaticon 1 cucchiaino di extravergine + rucola
conscaglie di parmigiano (

10
g

)

200
g

di maialinoarrosto
conpatate al forno

200
g

di tacchinogrigliatoconzenzero e bucce
di limonegrattugiate + insalatina di rucola

,

mandorle
(

10
g

)

e fragole

Insalata di pomodori , fagiolini ,

cetrioli e feta
greca (

30
g

)

+ 150
g

di polio al fornoconerbette
e 100

g

di piselli e patate
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