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Noioso vs Goloso

STESSE CALORIE, MOLTO PIU GUSTO!




Fjiu che un “format”
EUNO STILEDI VITA!

Cos’e noioso VS goloso?

E una rubrica fissa che propongo tutti i mesi sui miei
social. L'obiettivo?! Dimostrare quanto spesso associamo
'idea di dieta a un’alimentazione triste e poco invitante,
guando in realta, con le stesse calorie di quei “piatti da
ospedale” &, si possono creare ricettine mille volte piu
saporite, appetitose e appaganti!

Proprio per questo sto per darti le 4 ricette che ti hanno
Incuriosita e che, sono certa, ti aiuteranno a capire che:
e |la dieta, se fatta bene, puo essere gustosa e felice
e petto di pollo rinsecchito e gallette gusto polistirolo li
lasciamo agli antipatici
e puoi fare colazioni, pranzi e cene da regina anche se
vuoi dimagrire. Anzi, il segreto per riuscirci € proprio
sentirti appagata da cio che mangi nel tuo piano! &

Ma ora basta chiacchiere, ecco a te le ricette!



Torta in tazza
mela e cioccolato

lﬁ’ﬂ 290 kcal per porzione

Ingredienti per
una porzione:

1 uovo
30 g farina di avena
30 g bevanda veg senza
zuccheri aggiunti
1 cucchiaino di miele
cannella, un pizzico di sale
mezzo cucchiaino di lievito per dolci
mezza mela
5 g gocce di cioccolato fondente

Questa ricetta ha le stesse calorie di una colazione con 40 g di gallette + 1 uovo
+ 1 frutto... ma nulla a che vedere in quanto a gusto e golosita!

Procedimento

1.In una tazza adatta al microonde mescola: I'uovo, la farina d’avena, la bevanda vegetale, un
pizzico di sale, cannella, il lievito per dolci e il miele. Mescola tutti gli ingredienti benissimo
con una frusta per rimuovere tutti i grumi.

2.Aggiungi le gocce di cioccolato e mezza mela a pezzettini (tenendone da parte qualcuno per
guarnire, se vuoi).

3.Cuoci in microonde per circa 2 minuti e mezzo - 3 minuti. Lascia raffreddare, decora con
eventuali pezzetti di mela e goccine di cioccolato tenuti da parte e gusta!



Pasta cremosa
piselli e prosciutto
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lﬁ’ﬂ 491 kcal per porzione

Ingredienti per
una porzione:

70 g pasta classica o integrale
120 g piselli in barattolo ben sciacquati
1 cucchiaio olio EVO (10 g)
cipollotto, sale, pepe
40 g prosciutto crudo di Parma / San
Daniele senza grasso visibile
1 cucchiaio di parmigiano (10 g)

Puoi scegliere se mangiare questa pasta super saporita oppure... 60 g di wasa
integrali, 100 g di insalata, 1 cucchiaino di olio, 50 g di bresaola e 150 g di piselli.
Le calorie sono le stesse ma... secondo me non c’e paragone!

Procedimento

1.Inizia mettendo sul fuoco una pentola d'acqua salata che servira per la cottura della pasta.
Nel frattempo in una casseruola versa I'olio e aggiungi il cipollotto tagliato a rondelle.

2.Versa i piselli, aggiusta di sale, aggiungi un paio di mestoli dell'acqua calda e lascia cuocere
per circa 10 minuti. Tieni da parte un po' dei piselli per l'impiattamento finale, trasferisci gli
altri nel boccale del frullatore e frulla tutto. Taglia a striscioline o a cubetti il prosciutto crudo e
passalo in padella calda fino a renderlo croccante. Serviranno pochissimi minuti.

3.Cuoci la pasta, scolala al dente e poi manteca con la cremina di piselli aggiungendo, se
necessario, un po' di acqua di cottura. Spegni il fuoco e aggiungi il parmigiano. Mescola bene
e poi impiatta decorando con i piselli tenuti da parte, il prosciutto croccante e una spolverata
di pepe.



Spigola in crosta
di patate

lﬁ’ﬂ 314 kcal per porzione

Ingredienti per
una porzione:

150 g filetto di spigola o branzino
(va benissimo anche surgelato)
150 g patate sbucciate
1 cucchiaino olio EVO (5 g)

5 g pangrattato (1 cucchiaino raso)
sale e pepe
timo/rosmarino, limone, aglio granulare

Diciamo addio a pasti tristi tipo: 160 g di spigola lessa, 65 g di pane, fagiolini al vapore
e 1 cucchiaino di olio e ritroviamo il gusto di mangiare con questa spigola in crosta di
patate e i fagiolini super saporiti che trovi nella pagina a seguire!

Procedimento

1.Lava il filetto di pesce sotto acqua corrente ed asciugalo tamponando delicatamente con un
panno. Tieni da parte. Sbuccia le patate e grattugiale. Disponile in un panno pulito e strizza
via l'acqua in eccesso. Condisci le patate grattugiate con olio, aromi e spezie a piacere
(consiglio aglio granulare, sale, scorzetta di limone e timo/rosmarino).

2.Disponi il pesce su una teglia ricoperta da carta forno o nel cestello della friggitrice ad aria e
ricoprilo con le patate. Condisci con pangrattato.

3.Cuoci in friggitrice ad aria 190 gradi per circa 16 minuti oppure inforna a 190°C per 20 minuti
+ qualche minuto con funzione grill fino a quando non si formera una crosticina super
croccante!



Fagiolini senape
e limone

lﬁ’ﬂ 104 kcal per porzione

Ingredienti per
una porzione:

200 g fagiolini
20 g senape delicata
succo e scorza di mezzo limone
1 cucchiaino olio EVO (5 g)
sale e pepe

Sapevi che dal punto di vista botanico i fagiolini sono legumi ma “nutrizionalmente
parlando” hanno un profilo simile a quello di verdure/ortaggi?
Questo perché hanno poche calorie, tanta acqua e tante fibre!

Procedimento

1.Sbollenta i fagiolini in acqua salata per 10 minuti dall’ebollizione. Dovranno essere teneri ma
croccanti.

2.Prepara una salsina mescolando: senape, succo e scorza di limone, olio e un pizzico di pepe.
Mescola bene poi versa il condimento sui fagiolini ancora tiepidi.

3.Gaoditi un contorno saporito, originale e perfetto anche da preparare in doppia porzione cosi il
giorno dopo ce lo avrai pronto!



Le ricette sane e felici
non finiscono qui!

Continua a seguirmi sui miei canali, troverai tanti consigli,
suggerimenti e idee gnocche per stare a dieta senza
perdere il sorriso )

Se invece vuoi un piano alimentare studiato su di te, i tuoi
gusti e le tue necessita, puoi richiedere una consulenza
online con me e il mio super team, cliccando qui sotto...
creeremo una dieta felice su misura per te!

ghoc-consulenza

Ricorda che “la dieta felice” e
'ultima dieta: quella che non
ti pesa, ti fa mangiare bene e
ti consente di raggiungere |
tuoi obiettivi godendoti il
percorso!


https://www.latuanutrizionista.cloud/iscriviti-dieta-felice/
https://www.latuanutrizionista.cloud/prenotazione-consulenza-dieta-felice/

