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Frutta e verdura: fresca, surgelata, cruda, spadellata, in succo... secca e disidratata! 
Le Linee guida, nazionali ed internazionali, ci consigliano di consumare 5 ricche e gustose 
porzioni di frutta e verdura quotidianamente, più o meno corrispondono ad un totale di 800g, 
oltre a questi, 30g, devono esser di frutta secca. 
La frutta secca è vera alleata della nostra salute perchè considerata oramai a livello scientifico 
internazionale, famiglia che racchiude alimenti preziosi e indispensabili per fare prevenzione, veri 
e propri paladini ricchi di proprietà funzionali.
La frutta secca e quella disidratata è presente nelle mie giornate dalle colazioni, spuntini, primi 
piatti passando per secondi piatti ed ovviamente nei dolci! 
Apporta vitamine, sali minerali e una quantità di altre sostanze essenziali per le reazioni meta-
boliche, la crescita e per mantenere efficiente il nostro organismo, ma soprattutto ci regala fibre, 
proteine, grassi buoni!
In quattro parole, possiamo definirla un insieme di “piccoli e gustosi integratori naturali”.
Insieme agli amici di LIFE, con il supporto scientifico di Fondazione Umberto Veronesi, vi presento 
questa gustosa guida al consumo di frutta secca e disidratata con la speranza che non sia pre-
sente solo durante le festività natalizie! In questo ricettario, cari amici, troverete venti ricette, 
consigli “funzionali” e suggerimenti per gustarla e cucinarla al meglio, in ogni occasione e 
momento della giornata e settimana.

www.marcobianchi.blog
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Viviamo in un’epoca in cui dieta, alimentazione e cucina si alternano fra mode, dubbi, cor-
renti di pensiero, a volte estremizzazioni. La realtà è che nutrirsi in modo corretto sarebbe 
un’occasione in più per migliorare e mantenere il più a lungo possibile il nostro stato di salute, 
un’occasione che sarebbe un peccato farsi sfuggire.
Il nostro Paese tutto sommato ha attualmente buoni riscontri a livello sanitario, di qualità e 
prospettive di vita, ma al contempo ci si pongono urgenti questioni di sostenibilità, a fronte di 
una popolazione che invecchia e dell’aumento delle malattie croniche, condizioni che hanno 
un impatto importante sul piano umano, sociale ed economico. Siamo la patria della dieta me-
diterranea e l’aspettativa di vita è fra le più alte al mondo ma se consideriamo quanti di questi 
anni saranno vissuti in buona salute e senza disabilità in età avanzata, gli italiani scendono 
ai gradini più bassi della classifica. Mediamente, a 65 anni, 7 anni in salute per le donne e 8 
anni per gli uomini. Ma quindi la nostra vecchia cara Dieta Mediterranea la seguiamo davvero?
È ormai accertato che tra gli errori alimentari più frequenti a forte impatto sulla salute ci siano 
gli eccessi di grassi, zuccheri e sale, a cui si aggiunge la sedentarietà che sposta il bilancio 
energetico verso un surplus di calorie. La crisi in Italia ha portato a diminuire il consumo di 
carni ma allo stesso tempo a preferire alimenti con prezzo più basso (non sempre salutari), a 
scegliere più frequentemente i fast food e meno i ristoranti, a rinunciare alle attività sportive e 
alla palestra, a rinunciare a controlli medici preventivi ed in generale a subire maggiore stress 
per difficoltà lavorative e di reddito.
Questo rischia di tradursi in una maggiore incidenza di malattie, in una ridotta qualità della 
vita, in aumentati costi per la sanità pubblica. Come invertire la rotta, e con quali risorse?
Ad oggi la soluzione maggiormente sostenibile rimane quella della prevenzione primaria. L’Or-
ganizzazione Mondiale della Sanità asserisce che circa l’80% delle patologie cardiovascolari 
e del diabete, e almeno il 40% dei tumori, possono essere prevenuti cambiando in meglio 
gli stili di vita (abbandonare fumo e alcol, condurre una vita fisicamente attiva e nutrirsi in 
maniera equilibrata). Semplice, apparentemente. Ma per promuovere il cambiamento a livello 
individuale e collettivo, se si desiderano risultati durevoli, è necessario agire sulle leve profonde 
dei comportamenti sociali, sull’educazione e sulla consapevolezza a partire dai primi luoghi 
di socializzazione: le scuole e le famiglie. È per questo che Fondazione Umberto Veronesi, 
oltre a sostenere la ricerca scientifica, investe le proprie risorse nella divulgazione dei corretti 
stili di vita. Lo scopo è parlare di nutrizione in maniera intellettualmente onesta, evitando le 
comunicazioni sensazionalistiche su alimenti buoni o cattivi ma parlando dei risultati della 
scienza in maniera accessibile a tutti, puntando su una vera educazione al valore delle nostre 
scelte a tavola. 

INTRODUZIONE
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Questo quaderno si vuole focalizzare su una classe di alimenti chiave che caratterizzano la die-
ta mediterranea come alimentazione preventiva. È un invito a non pensare più alla frutta secca 
come “ipercalorica” (impariamo a regolarci con le quantità!) ed esclusivamente associata al 
periodo natalizio (uno dei vantaggi di frutta a guscio ed essiccata è proprio quello di trovarlo 
tutto l’anno), ma a diventare protagonisti attivi per la difesa della nostra salute. Seguiamo 
dunque il più possibile le linee guida di un’alimentazione sana dando spazio alla creatività 
in cucina, perché gli alimenti salutari possono e devono essere combinati senza trascurare il 
piacere di prepararli e consumarli.
 

Elena Dogliotti
Biologa Nutrizionista
Supervisore Scientifico Fondazione Umberto Veronesi

  
Il primo obiettivo della Fondazione Umberto Veronesi 

è, fin dalla sua nascita nel 2003, promuovere il progresso 
delle scienze, risorsa del benessere del singolo e della crescita 

etica, civile e sociale della collettività.
Ma il progresso scientifico deve diventare anche patrimonio di tutti: 

per questo la Fondazione, oltre a dedicare energie e risorse a sostenere 
la Ricerca, si occupa in modo concreto di Divulgazione scientifica.

Diffondere le buone regole che possono aiutare a vivere in salute, far cono-
scere a un pubblico sempre più ampio i corretti stili di vita, raccontare come 
gli obiettivi raggiunti in questi ultimi anni dalla Ricerca hanno cambiato 
in meglio la vita di moltissime persone, è il compito della Fondazione, che si 
concretizza ogni giorno nei tanti progetti dell’Area della Divulgazione.

Tra questi, oltre alle pubblicazioni, anche l’organizzazione di confe-
renze di livello internazionale, di convegni sui temi più attuali del-

la scienza, la progettazione di lezioni per gli studenti, di mostre, 
d’incontri con gli esperti, ai quali si aggiungono le numerose 

attività online sia sul portale della Fondazione, sia sui 
principali Social Network.

FONDAZIONE UMBERTO VERONESI
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    LE NOCI  
SIETE Afflitti dalla classica spossatezza da cambio 

di stagione? NESSUN PROBLEMA, Madre Natura ARRIVA in 
nostro aiuto: vere e proprie bombe di energia, le noci, sono 

ricche di magnesio, potassio, fosforo e contengono anche ferro, 
calcio, fluoro, rame e zinco. Inoltre, per il 60 per cento sono com-

poste di grassi, quasi tutti buoni: acido oleico, ma anche Omega-3 e 
Omega-6. possono aiutare a contrastare l’ipercolesterolemia, sono Ric-

che di antiossidanti e di vitamina E, offrono un aiuto contro l’invecchia-
mento cellulare e della pelle. contengono inulina, una fibra solubile che 
facilita la digestione e riduce al minimo i gas intestinali prodotti, oltre 
ad essere ottimo “cibo” per i batteri buoni del nostro intestino. Ancora 
non vi basta? Se soffrite di insonnia, sappiate che le noci contengono 

triptofano, un aminoacido necessario alla produzione di serotonina, 
sostanza importante per FACILITare e mantenere il sonno. 

Barchette 
di indivia 

Se s
cegl

iete d
i aggiu

ngere qualche goccia di limon
e a ques

ta ric
etta
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Ingredienti

2 mazzetti di Insalata indivia (belga)
80g di noci sgusciate
10 fili di erba cipollina
250g di feta 
4 cucchiai olio evo
1 limone
pepe nero

Procedimento

Preparare, come prima cosa, la mousse frullando la feta insieme al succo di mezzo limone 
e all’erba cipollina tritata finemente. Mentre si monta la crema, aggiungere a filo l’olio evo.
Sfogliare l’insalata indivia conservando le foglie più interne e pulite.
Adagiatele sul piatto e riempire le foglie con uno strato di crema di feta, noci sbriciolate e 
qualche goccia  di limone e pepe.
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A cura di:
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mandorle, Noci, pistacchi, 
nocciole, pinoli, e poi semi di sesa-

mo, di girasole, di zucca... Buonissimi, 
hanno molteplici proprietà nutritive: sono 

ricchi di proteine, vitamine, sali minerali, 
fibre e zuccheri, e per finire grassi insatu-
ri e polinsaturi. In pratica, aiutano a fare 
prevenzione cardiovascolare, favoriscono il 
transito intestinale E possono contribuire 

a ridurre il rischio di sindrome metabolica.

Bruschetta con
pomodorini e mandorLe

Calcio, qu
ercetina, fibre, polifenoli, carotenoidi… ecco gli altri ingredienti (nascos

ti)  non presen
ti nella lista sopraelencata! Un modo per iniziare al meglio un pranzo o cen

a tra 
amici

  

o perchè n
o, per un picnic all’aperto; è possibile preparare tutto in anticipo e poi “all

estire”
  

la brusch
etta all’ultimo momento!
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Ingredienti

200g di pane integrale o multicereali o segale
300g di pomodorini ciliegino
70g di mandorle sgusciate
1 mazzetto di prezzemolo 
70g di capperi sottaceto
6 cucchiai di olio evo

Procedimento

Pulire il prezzemolo e tritarlo insieme alle mandorle, potete scegliere di farlo a coltello o al tri-
tatutto, basteranno pochi secondi alla massima velocità. Non aggiungete sale! Per la polvere 
di capperi basterà essicare i capperi in forno per circa 20 minuti a 100 gradi oppure in una 
padellina antiaderente. Controllate non si carbonizzino! Dovranno essicarsi quindi perdere 
tutta la loro acqua (e aceto). Trasformateli in polvere con il tritatutto, una volta raffreddati. 
Lavate i pomodorini e quindi incideteli con un coltello in superficie. Poneteli su un teglia 
rivestita di carta forno e infornateli ungendone leggermene la superficie con un pennellino 
imbevuto di olio evo, spolverizzate con i capperi e le mandorle e prezzemolo tritati. Infornate 
per circa 20 minuti a 220 gradi.
Nel frattempo tostate il pane e fatelo raffreddare.
Servite la bruschetta con pomodorini leggermente schiacciati con una forchetta, olio evo ed 
ancora polvere di capperi e trito di mandorle e prezzemolo.

Calcio, qu
ercetina, fibre, polifenoli, carotenoidi… ecco gli altri ingredienti (nascos

ti)  non presen
ti nella lista sopraelencata! Un modo per iniziare al meglio un pranzo o cen

a tra 
amici

  

o perchè n
o, per un picnic all’aperto; è possibile preparare tutto in anticipo e poi “all

estire”
  

la brusch
etta all’ultimo momento!

A cura di:
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Gli Omega-3 e gli Omega-6, 
che si trovano nel pesce ma anche 

nella frutta secca, sono acidi grassi 
essenziali per il nostro organismo e, quando 

sono nel giusto rapporto, sono antinfiammato-
ri, aumentano la fluidità del sangue e possono 
concorrere a proteggere le cellule cerebrali e 
ad abbassare i trigliceridi. La frutta secca 

non contiene colesterolo! Ricordatevelo!

Orecchiette con 
saLsa di noci 

Cerca
te sempre

 qualche ingrediente che possa sostituirsi al sale: ogni ricetta ha un su
o  
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Ingredienti

320g di orecchiette integrali
500 ml di latte senza lattosio e senza grassi 
(oppure latte di soia senza zucchero aggiunto)
130g di noci
70g di ricotta dura
pepe
2 cucchiai di pane integrale grattugiato
6 cucchiai evo
sale 
pepe nero 
qualche foglia di prezzemolo

Procedimento

Cuocete le orecchiette in abbondante acqua leggermente salata, nel frattempo preparate la 
salsa di noci.
Frullate nel mixer tutti gli ingredienti insieme, prestando attenzione ad aggiungere il pane 
grattugiato con parsimonia, poco alla volta. Qualora fosse troppo densa rispetto ai vostri gusti, 
aggiungete un poco di acqua di cottura delle orecchiette, al contrario, pane grattugiato. Rego-
late di sale solo dopo aver frullato tutti gli ingredienti insieme! Condite le orecchiette e servite 
con pepe, un filo di olio evo a crudo e qualche foglia di prezzemolo.

Cerca
te sempre

 qualche ingrediente che possa sostituirsi al sale: ogni ricetta ha un su
o  

anti-
sale! For

maggio grattugiato, spezie, aromi, pomodori secchi, capperi, acciughe…
  

olio a
romatizza

to! Chi più ne ha, più ne… impiatta! In Italia si supera di ben oltre il
 50%

  
la dos

e di sale c
onsigliata dall’OMS!

A cura di:
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Ingredienti

320g di riso rosso integrale
1 peperone rosso
250g di fagioli cannellini
50g di semi di zucca tostati
50g di albicocche disidratate
4 cucchiai di olio evo
sale
pepe
limone biologico

Procedimento

Tagliare il peperone a listarelle e spadellarlo velocemente in padella a fiamma 
vivace insieme ai semi di zucca, sale, pepe e olio evo.
Dopo 5 minuti aggiungere fagioli cannellini e albicocche disidratate tagliate a ju-
lienne. Cuocere il riso e lasciare raffreddare sia riso, sia condimento.
Servire il riso accompagnato dal condimento con qualche goccia di limone ed una 
grattugiata della scorza. 

InsaLatona con riso rosso

Il riso rosso, come  quello nero, contiene antocianine, pigmenti naturali amici del sistema cardiovascolare  (e non solo); si ritrovano ad esempio anche in mirtilli, more, radicchio di Treviso, buccia della melanzana, barbabietola. Questa ricetta è inoltre fonte di ferro, non dimenticarti dunque il limone, ingrediente importante per poterlo rendere disponibile all’organismo!

10
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Ingredienti

320 g di pasta per lasagna integrali 
1 scalogno
600g di fagiolini 
150 g di pistacchi sgusciati e non salati
1⁄2 spicchio di aglio 
8 cucchiai di olio evo
pepe nero 
sale 
300ml di besciamella vegetale

Procedimento

Cuocete in acqua i fagiolini e nella stessa lessate i fogli di lasagna, scolateli al dente e fateli 
raffreddare, asciugandoli su un panno asciutto. Nel frattempo tritate lo scalogno e stufatelo in 
padella con tre cucchiai di acqua. Dopo pochi minuti unite i pistacchi, insaporite per un paio di 
minuti e quindi frullate il tutto aggiungendo mezzo spicchio d’aglio, l’olio, una manciata di 
fagiolini lessati e qualche cucchiaio di acqua. Regolate di pepe e sale (se proprio lo dovete fare). 
Tagliate i fagiolini avanzati e quindi assemblate la lasagna alternando strati di pasta, crema di 
pistacchi e fagiolini e cucchiai di besciamella vegetale. Infornate a 200 gradi per circa 15 minuti. 

Lasagna con pesto di pistacchi

Il riso rosso, come  quello nero, contiene antocianine, pigmenti naturali amici del sistema cardiovascolare  (e non solo); si ritrovano ad esempio anche in mirtilli, more, radicchio di Treviso, buccia della melanzana, barbabietola. Questa ricetta è inoltre fonte di ferro, non dimenticarti dunque il limone, ingrediente importante per poterlo rendere disponibile all’organismo!

Provate a preparare  
una crema simile, utilizzando le 
nocciole, per mantecare il vostro 

risotto! Sarà una vera 
 delizia!

   I pistacchi 
IDEALI ALL’aperitivo, amici della colazione dello sportivo e 

alleati del nostro cuore, i pistacchi per di più sono ricchi di po-
lifenoli che svolgono un’azione antiossidante, antibatterica e antin-

fiammatoria. Riguardo al contenuto di fosforo, si avvicinano alle mandorle 
(500 milligrammi ogni 100 grammi di pistacchi sgusciati), mentre battono 

qualsiasi frutto secco quanto a potassio: ben 972 milligrammi; inoltre il loro 
forziere si arricchisce anche di ferro, magnesio e rame; quest’ultimo minerale 
può essere di aiuto nell’anemia, perché facilita l’assorbimento del ferro.

A cura di:
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Si tende a pensare che i 
grassi siano «il male»: niente di 

più errato. I grassi sono fondamentali: 
danno energia all’organismo, sono il vei-

colo per molte vitamine (A, D, E, K e H), com-
ponenti delle membrane cellulari e di alcuni 
ormoni, ci aiutano a mantenere in salute il 
sistema immunitario e fluido il sangue... ov-

viamente non tutti i grassi sono uguali! 

ORZO con PESTO
DI RUCOLA e mandorLe
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Ingredienti

320g di orzo
200g di rucola
120g di feta
70g di mandorle
6 cucchiai olio evo
pepe

Procedimento

Cuocere l’orzo in acqua poco salata, nel frattempo preparare il pesto frullando in-
sieme rucola, feta, mandorle e olio evo. Aggiungere acqua fredda poco per volta.
Una volta pronto il pesto e lessato l’orzo, è tempo di impiattare! Buon appetito.

Potrete opta
re per una  

versione veg
ana aggiun

gendo tofu 

al posto del
la feta, qu

indi qualche
 

pomodoro se
cco ed un c

ucchiaino di
 

lievito in sc
aglie alimen

tare.

Il 38 per cento è la percentuale di 
italiani affetti da ipercolesterolemia, cioè da un 

eccesso di colesterolo nel sangue. Il colesterolo è una 
molecola che svolge diverse funzioni importanti. È coinvolto 

nel processo di formazione della bile; partecipa alla produzione 
di vitamina D; favorisce la costruzione della parete delle cellu-

le; consente la formazione di ormoni. viene trasportato nel nostro 
sangue per mezzo di speciali “navette”: le lipoproteine. ne esistono 
diversi tipi tra cui le ldl e le hdl. il colesterolo associato alle ldl 

è il cosiddetto «colesterolo cattivo», perché si deposita sulle 
pareti arteriose, provocando un aumento del rischio di trombosi, 

malattie cardiovascolari e aterosclerosi. quello associato 
alle hdl è “buono” perché viene rimosso dalle pareti 

dei vasi e trasportato al fegato.

A cura di:
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Pane aL vapore 
con noci e uva 

    L’UVA  
Uno studio pubblicato sul «Journal of the In-

ternational Society of Sport Nutrition» ha mostra-
to che giovani corridori di età compresa tra i venti e 

i trent’anni ottengono le medesime prestazioni in pista, 
che si affidino per l’integrazione alle barrette energetiche 

o all’uvetta. Questo perché l’uvetta è energia allo stato 
puro. L’uvetta non solo è un vero e proprio concentrato di 
zuccheri, ma contiene anche fibre, calcio e acido oleano-

lico (un potente antinfiammatorio) oltre che potassio, 
calcio e fosforo. grazie ai fitonutrienti possiede un 

potenziale antinfiammatorio e antiossidante. 
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Ingredienti

250g di farina di tipo 1
50g di farina di grano saraceno
1 cubetto di lievito
circa 200ml di acqua
100g di uva disidratata
150g di noci
sale
olio evo

Procedimento

Mescolare insieme le due farine quindi aggiungere sale e l’acqua con il lievito disciolto.
Aggiungere 3 cucchiai di olio e quindi impastare bene. Lasciare riposare l’impasto ottenuto 
per circa 20 minuti in luogo caldo e umido. Tritare le noci a coltello quindi unirle all’uvetta e, 
terminato il tempo di riposo dell’impasto, aggiungerle impastando in continuazione.
Dividere l’impasto in una decina di palline e quindi far lievitare per circa 2 ore in un luogo 
umido e con temperatura costante, preferibilmente direttamente sulla teglia del forno.
Cuocere in forno a vapore (100 gradi) o all’interno dei cestelli di bamboo per circa 10 minuti. 
Servire caldi, magari accompagnandoli a formaggi freschi di capra.

Via libera a
lla fantasi

a:  

prugne disid
ratate e go

cce di ciocc
olato, noci 

e pezzetti d
i pera, latt

e al posto d
ell’acqua, 

albicocche d
isidratate e

 cocco grat
tugiato….  

Sono tutte 
proposte per

 rendere mom
enti a  

tavola, app
etitosi e ric

chi di gusto
!

A cura di:
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La  frutta secca svol-

ge azione di prevenzione  nei 
confronti di cardiopatie e ate-

rosclerosi grazie all’arginina, un 
aminoacido essenziale per il funzio-
namento dell’endotelio vascolare. 

Riso nero con noci E LENTICCHIE

16
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Ingredienti

320g di riso nero
150g di noci
1 limone biologico
150g di lenticchie secche piccole
6 cucchiai di olio evo
1 foglia di alloro
1 rametto di rosmarino
sale
pepe

Procedimento

Lessare le lenticchie in acqua e alloro, ci vorranno circa 20 minu-
ti. Raffreddarle e scolarle. Nel frattempo cuocere il riso nero nel 
doppio del suo volume di acqua con un rametto di rosmarino. 
Per circa 320g di riso occorrono 600ml di acqua. Tritare le noci a 
coltello quindi unirle alle lenticchie lessate, condire con olio evo, 
sale, pepe, succo e scorza di limone grattugiata. Condire il riso con 
quanto preparato e completare il piatto con altra scorza di limone.

Volete imple
mentare  

la quota pr
oteica, elim

inare il sal
e 

aggiunto? S
emplice: fet

a sbriciolat
a, 

ricotta dur
a oppure un

 trito di po
modori 

secchi e cap
peri. 

A cura di:
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Per assimilare alcune 
vitamine e i pigmenti antiossi-

danti come i carotenoidi sono neces-
sari i grassi: ecco dunque il binomio 

perfetto in questa ricetta, carotenoidi 
di zucca, carote e zafferano e grassi 

“Buoni” di olio evo e mandorle.

VeLLutata di zucca,
 

carote e mandorLe

Volete
 impreziosi

re questa gustosa vellutata? Diluite un po’ di formaggio caprino  

18
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Ingredienti

500g di zucca
200g di carote
½ cipolla 
80g di mandorle sgusciate
200ml di latte senza lattosio o soia senza zucchero
un pizzico di zafferano
6 cucchiai olio evo
sale
pepe

Procedimento

Cuocere in 300ml di acqua, cipolla, carote e zucca mondate e tagliate a pezzetti. 
Mettere in ammollo le mandorle in acqua per circa 20 minuti.
Quando carote, cipolla e zucca saranno morbide, frullarle insieme alle mandorle 
ammollate, unire latte, olio e zafferano. Regolare di sale e pepe soltanto dopo aver 
ottenuto una crema liscia e vellutata.
Servire con olio evo e scaglie di mandorle.

Volete
 impreziosi

re questa gustosa vellutata? Diluite un po’ di formaggio caprino  

fresco
 con acqua

 tiepida e versatene qualche goccia sulla superficie, in alternativa  

arricc
hite con er

ba cipollina tritata, prezzemolo, cumino oppure cannella: Un accosta
mento

  
insoli

to che vi s
tupirà e non vi lascerà più!

A cura di:
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  LE NOCCIOLE  
Venere le avrebbe sicuramente apprezzate 

per il loro contenuto in carotenoidi, precur-
sori della vitamina A che favorisce la lucentezza 

della pelle e la salute degli occhi, ma le nocciole 
sono «divine» anche per ben altri motivi. Innanzitut-

to, sono ricche di fitosteroli e di grassi buoni, Ome-
ga-6 e Omega-3 e ci aiutano a prevenire l’insorgenza 
di malattie cardiovascolari. Fonti di selenio, calcio, 
fosforo, magnesio, vitamina E (tra gli antiossidanti 

per eccellenza) e di flavonoidi, molecole ad azione 
antinfiammatoria e antivirale. 

Cantucci 

20
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Ingredienti

150 g di uvetta 
100 g di mandorle 
100 g di nocciole
350 g di farina di tipo 1 
50g di farina di grano saraceno
90 g di zucchero di canna 
50-70 ml di latte di mandorla 
80ml di olio di mais
4 cucchiai d’acqua circa
1⁄2 bustina di lievito per dolci 

Procedimento

Innanzitutto, ammorbidite l’uvetta in poca acqua. Basteranno 20 minuti. Prima di 
utilizzarla, strizzatela bene. Incorporate quindi tutti gli ingredienti, lavorandoli bene 
con le mani. Unite l’acqua un cucchiaio per volta. Terminato di impastare, dividete 
l’impasto in parti uguali, con le quali formerete dei salamini del diametro di circa 3 
cm. Adagiateli su una teglia foderata di carta da forno ben distanziati tra loro e schiac-
ciateli leggermente. Infornate per circa 20 minuti a 160 gradi: i cantucci dovranno 
essere dorati. Sfornateli e, facendo attenzione a non scottarvi, tagliate i salamini in 
diagonale, realizzando la classica forma di questi biscotti. Infornate nuovamente per 
cira 10 minuti. Sfornateli e serviteli freddi, quando si saranno ben induriti!

Quando ci sentiremo pron
ti  

a volerci più bene, elimi
neremo lo zucchero e go

dremo  

solo del buon sapore del
la nostra amata e amica

 uva, 

ottima alternativa allo
 zucchero “aggiunto” n

ei dolci! 

Quando è possibile, infa
tti, sarebbe ottimale so

stituire  

lo zucchero aggiunto co
n la frutta che già  

ne contiene naturalment
e.

A cura di:
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  l datteri  
Deficit di energia? Mai pensa-

to di gustare un buon dattero? 
Bombe di zuccheri, potassio, calcio, 

fosforo, i datteri sono uno dei frut-
ti più energetici che la natura ci 

offre. ottimi per chi fa sport.

PraLine 
da lnstambuL

22
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Ingredienti

50g di mandorle sgusciate 
50 g di nocciole sgusciate
140g di datteri freschi non glassati  
la scorza e il succo di un limone
2 cucchiai di cocco grattugiato 
1 cucchiaino di cacao in polvere 

Procedimento

Frullare insieme tutti gli ingredienti  fino ad ottenere un impasto omogeneo, non necessaria-
mente tritato fine (è in base ai gusti e all’età dei commensali!). Aiutandovi con un servige-
lato preparate tante piccole sfere che ripasserete nel cocco grattugiato e quindi riporrete in 
frigorifero per circa 5 ore prima di servirle!

30 grammi di nocciole conten-
gono una quantità 3 volte superiore di 

acidi grassi monoinsaturi di una porzione di 
sgombro ma niente sodio. una piccola manciata di 

nocciole ci aiuta dunque a proteggere l’apparato 
cardio-circolatorio favorendo la fluidità del san-
gue e il controllo del colesterolo cattivo (LDL).
Nocciole certificate Piemonte IGP, varietà Tonda 

Gentile Trilobata, una delle più pregiate al 
mondo per qualità nutrizionali ed organo-

lettiche. Sgusciate e tostate, 

A cura di:
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Ingredienti

200g farina tipo 2
60g zucchero mascobado
15g miele 
60ml olio girasole

120g nocciole sgusciate
100g di albicocche disidratate
un pizzico di lievito per dolci 
3 mele

Procedimento

Mettere in ammollo 30 minuti le nocciole in acqua. Tritare a coltello le albicocche. Frullare 
quindi le nocciole dopo averle scolate. Mescolare insieme alle nocciole tritate i restanti ingre-
dienti, eccetto le albicocche. 
L’impasto dovrà risultare piuttosto grossolano, irregolare e non compatto, non legherà. Sarà 
molto sabbioso nel suo aspetto. Tagliare le mele a cubetti quindi spadellerarle velocemente: bi-
sogna semplicemente ammorbidirle, non sfaldarele e renderle purea! Una volta ammorbidite, 
mescolarle alle albicocche tritate e depositare sulla base della pirofila; cospargere di crumble 
ed infornare tutto per 20’ a 180 gradi.

CrumbLe 5 albicocche  disidratate contengono una quantità maggiore di potassio rispetto 
a 2 fette di melone e, grazie all’alto 

contenuto di Beta-carotene, forniscono una quantità doppia di Vitamina A rispetto a un uovo.

Ingredienti

350g di latte di soia
220g di farina di farro
30g di zucchero a velo
½ bustina di lievito per dolci

3 cucchiai di olio di mais
100g di nocciole
80g di cioccolato fondente 72%

Procedimento

Tritare le nocciole con un mixer fino a ridurle granella. Sbattere con una frusta la farina insieme 
allo zucchero e al latte ottenendo una pastella morbida e vellutata, senza grumi. Riscaldare 
una padellina a bordi bassi, antiaderente e oliarla leggermente. Versare qualche cucchiaio di 
pastella nella padella e attendere cottura di un primo lato, quindi girare!
Preparare i pancake e impilarli distribuendo ad ogni strato granella di nocciole e cioccolato 
grattugiato al momento. Tutto si scioglierà creando un matrimonio (unico) di gusto e salute!

Pancake con noccioLe

24
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5 albicocche  disidratate contengono una quantità maggiore di potassio rispetto 
a 2 fette di melone e, grazie all’alto 

contenuto di Beta-carotene, forniscono una quantità doppia di Vitamina A rispetto a un uovo.

Ingredienti

370g di farina di tipo 1
30g di fecola di patate
20g di cocco grattugiato
150g di noci sgusciate

500ml di latte di soia 
80g di olio di girasole
80g di zucchero integrale di canna
1 bustina di lievito

Procedimento

Tritare le noci in modo grossolano. Riunire tutti gli ingredienti insieme e mescolare per bene. 
Il composto ottenuto è omogeneo e senza grumi? Allora siete pronti ad infornare in forno 
preriscaldato. Cuocete per 30 minuti a 180 gradi.

Muffin aLLe noci

Ingredienti

120 g di farina di tipo 1
80 g di farina integrale
20 g di frumina 
80 g di mandorle sgusciate

50 g di zucchero integrale di canna 
150g di zenzero disidratato
80ml di olio di mais
40/60ml di latte di soia

Procedimento

Tritate le mandorle e lo zenzero candito. Potete scegliere di farlo sia con un coltello sia con un 
piccolo tritatutto (Attenzione a non creare una poltiglia, basteranno pochi colpi a intermittenza).
Mischiate tutti gli ingredienti secchi in una ciotola capiente (farine, frumina, mandorle, zenzero, 
zucchero). Unite l’olio e il latte e lavorate energicamente il composto. Quando sarà omogeneo 
e compatto, dategli la forma di una palla, avvolgetelo con la pellicola trasparente e lasciatelo 
riposare al fresco per 30 minuti circa. Non deve esser morbido quindi regolatevi con il latte: 
aggiungetelo poco per volta (ogni farina integrale ha un assorbimento differente in base alla 
crusca che contiene!). Trascorso questo tempo, stendete la pasta allo spessore di circa 0,5 cm 
(non meno) e, con dei coppapasta, ritagliate i biscotti. Disponeteli su una teglia foderata con 
carta forno e infornateli a 170° per circa 15-20 minuti. 

BISCOTTI ALLO ZENZERO

A cura di:
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  LE mandorle  
Le adoro: tostate, leggermente cara-

mellate, tritate, in ricette dolci e salate. 
Rappresentano una sottovalutata fonte di cal-

cio: ne contengono ben 240 milligrammi ogni 100 
grammi di frutti puliti. potassio? Ben 780 mg/100g, 

a parità di peso più del doppio delle banane. per 
quanto riguarda il fosforo ben 550mg ogni 100g con-
tro I 264mg della stessa quantità di sgombro. Ricche 
anche di fibre, favoriscono il transito intestinale e 
combattono la stitichezza. contengono inoltre ami-
noacidi che ci aiutano in caso di ansia e insonnia 

e contribuiscono a migliorare il tono dell’umore.

Pink juice
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è dimostrato che la frutta 
secca, e in particolare le mandorle, se 

consumata a metà pomeriggio come spuntino aiuta 
a ridurre il senso di fame prima di cena! Oppure, 
almeno due sostanziose aggiunte ai piatti unici 
che propongo (una spolverata a pranzo e una 

manciata a cena): buono a sapersi!

Ingredienti

2 banane
200g di lamponi
50g di mandorle
150ml di yogurt Greco senza lattosio

Procedimento

Frullate alla massima velocità tutti gli ingredienti e quindi servite.
Se desiderate preparare un “sorbetto” non farete altro che con-
gelare banana a pezzetti e lamponi e quindi procedere come già 
descritto.

30 grammi di mandor
le 

unite a 200 grammi 
di yogurt greco 

forniscono più calci
o di 30 grammi di 

grana ma minor app
orto di sale.

Ingredienti

50g di zenzero disidratato
500ml di acqua

2 cucchiai di miele
un pizzico di curcuma

Procedimento

Far sobbollire l’acqua con zenzero e curcuma per circa 10 
minuti; far intiepidire e dolcificare a piacere con miele.

Tisana aLLo zenzero
Un rimedio ad azione antinfiammatoria, digestiva,  calmante dello stomaco, contro  gastrite e nausea. Provare  
per credere!

A cura di:
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  Le aLbicocche  
Le albicocche disidratate sono una fon-

te importante di potassio ma contengono 
anche fosforo, calcio e ferro. sono anche ric-

chissime di carotenoidi precursori della vitamina 
a (che protegge la vista) e di fibre, che aiutano il 
transito intestinale e combattono la stitichezza. 
albicocche Marroni e non arancioni? saranno 

meno belle ma più salutari perché non conten-
gono additivi.

GranoLa

I semi di
 girasole contengono ferro che favorisce la produzione di emoglobina e globu

li ross
i  

nel sang
ue e stimola le funzioni del fegato, della milza, dell’intestino e del midoll

o osse
o.  

Conteng
ono anche Omega 3, Vitamina E, Acido Folico, Magnesio, Zinco, Selenio.

28

LIFE_1_A5.indd   28 09/02/18   14:29



semi e frutt
a secca  

e disidratat
a in un’unic

a ricetta! i
deale  

per la cola
zione di tut

ti i giorni o
ppure come  

spuntino pre
 allenament

o, magari in
  

abbinamento
 a yogurt g

reco magro!
 

Ingredienti

400g di fiocchi di avena
40g di mandorle sgusciate
40g di nocciole sgusciate
40g di noci sgusciate
40g di semi di girasole
40g di uva disidratata
30g di albicocche disidratate
70g di cocco grattugiato
un pizzico di sale
4 cucchiai di olio di mais
130g di sciroppo di acero
130g di miele 
qualche cucchiaio di acqua

Procedimento

Tritare a coltello uvetta e albicocche, in modo grossolano. Miscelare dunque tutti gli ingredienti secchi 
quindi aggiungere miele, olio e sciroppo d’acero. Aggiungere un paio di cucchiai di acqua e lavorate 
con una spatola o con le mani questo impasto e distribuitelo, appiattendolo, su una teglia rivestita con 
carta forno.
Cuocete per 20 minuti a 170 gradi, trascorso questo tempo aprite il forno e mescolate la granola, 
richiudete e proseguite la cottura per altri 10 minuti.
Diventerà croccante quando si raffredderà, quindi rompetela grossolanamente e conservatela in un 
barattolo con chiusura ermetica. 

I semi di
 girasole contengono ferro che favorisce la produzione di emoglobina e globu

li ross
i  

nel sang
ue e stimola le funzioni del fegato, della milza, dell’intestino e del midoll

o osse
o.  

Conteng
ono anche Omega 3, Vitamina E, Acido Folico, Magnesio, Zinco, Selenio.

A cura di:
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LO ZENZERO

è considerato un vero super food; il 
gingerolo è il suo principio attivo.

Ha azione antinfiammatoria, digestiva e anti 
nausea. Amico della nostra circolazione, può 
avere proprietà antiossidanti, vasodilata-

torie e antiaggreganti sulle piastrine, 
funzioni che aiutano SUL CONTROLLO 

DELLA PRESSIONE SANGUIGNA.

cioccozenzero
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Ingredienti

350 g di cioccolato fondente al 72%
600 ml circa di latte  di soia
50g di zenzero disidratato
3 pere (o mele)
70g di zucchero mascobado
4 cucchiai di olio di mais
250g di farina di tipo 1
1 bustina di lievito

Procedimento

Sciogliere a bagnomaria il cioccolato con circa 200 ml di latte vegetale. 
Nel frattempo tagliare le pere/mele a cubetti. Mettere in ammollo lo zenzero, in acqua.
Miscelare alla farina il lievito, il restante latte vegetale e il cioccolato fuso: mescolare per bene, 
quindi aggiungere l’olio, lo zenzero e la pera/mela cubettata. Quando il composto sarà omoge-
neo, trasferirlo in una tortiera del diametro di circa 23 cm foderata con carta forno. 
Infornare a 180° per 45 minuti, bagnando la superficie con un paio di cucchiai d’acqua. 

Il dottor Michele Carruba, 
nutrizionista dell’Università di Milano, 

citando uno studio svolto su più di trentamila 
persone di razza caucasica, ha spiegato che 

chi, dopo 6 mesi, aveva consumato frutta secca 
cinque o più volte a settimana in maniera regolare 
presentava un rischio minore di attacco miocardico 

non fatale (51 per cento in meno rispetto ai non 
consumatori) e un minor rischio di malattia 

cardiovascolare mortale (48 per cento in 
meno rispetto ai non consumatori).

FA
RI

N
A

 
TI

PO
 1

A cura di:
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Ingredienti

800 g di mele 
150g di noci sgusciate
40g di pinoli sgusciati
100g di albicocche
100g di prugne
1 limone 

180g di farina di tipo 1
50 g di zucchero di canna 
320 g di yogurt bianco di soia 
5 cucchiai di olio di semi di mais  
1 bustina di lievito

Procedimento

Lavare le mele, tagliarle a pezzetti e porle in una ciotola. 
Grattugiare la scorza di limone, quindi unirla insieme al succo, alle mele. Tritare noci, prugne e 
albicocche grossolanamente, con un coltello, su un tagliere pulito.
 Aggiungere alla farina il lievito, lo zucchero, i pinoli, lo yogurt e quindi la frutta secca tagliata. 
Mescolare e aggiungere quindi l’olio di semi di mais. Infine, incorporare le mele. 
Trasferire l’impasto in una teglia foderata con carta da forno, cercando di uniformare la super-
ficie il più possibile, e infornare per circa 1 ora a 200 gradi. 
Servire una volta raffreddato: è normale sia umido, avrà l’aspetto di un castagnaccio ma con 
le mele!

MeLaccio con pinoLi

          I pinoLi 
Piccoli ma ricchi di GRASSI BUO-

NI, Proteine E minerali. Vincono per 
quantità dI fosforo: 50g contengono 

la stessa quantità di fosforo di 100g di 
sgombro, insomma rappresentano un gu-
stoso integratore da tenere in dispensa, 
ideale SIA PER RICETTE DOLCI CHE SALATE.
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LIFE collabora con Fondazione Umberto 
Veronesi con l’obiettivo di diffondere la cultura 
del mangiar sano e sostenere la ricerca d’avanguar-
dia in ambito di nutrizione, genomica e prevenzione 
delle malattie croniche.

www.fondazioneveronesi.it
lifestyle.lifeitalia.it
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