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Ecco 15 saporite ricette da provare subito per facilitare il tuo
    dimagrimento, divise per tipologie di pasti: antipasti, primi piatti,
    secondi piatti, contorni, snack.



    Antipasti



    1. Insalatina di crescione al profumo di lime




	Fai cuocere la quinoa e lasciala raffreddare.


	Metti il crescione lavato ed asciugato in una coppetta da insalata e
    aggiungi qualche fetta di avocado tagliato a spicchi sottili


	aggiungi un cucchiaio di quinoa e la scorza di lime.


	Condisci con un filo di olio extra vergine d'oliva, un pizzico di sale
    rosa dell'Himalaya e del pepe nero macinato fresco.










    Ingredienti
    : crescione; avocado; scorza di lime grattugiata; quinoa, olio extra
    vergine d'oliva; sale rosa dell'Himalaya; pepe nero (possibilmente in grani
    da macinare sul momento).



    2. Tartine integrali con finocchi e purea di avocado




	Dopo aver pulito l'avocado metti la polpa in un frullatore.


	Fai sbollentare un pomodoro, elimina i semi e la buccia e aggiungi la
    polpa nel frullatore. Unisci alcune gocce di lime e del peperoncino.


	Frulla tutto insieme a bassa velocità in modo da ottenere una purea.


	Metti in frigo e lascia raffreddare.


	Fai tostare o dorare al forno una fetta di pane a base di farina di
    cereali integrali, spalma la purea di avocado che hai ottenuto e guarnisci
    con mezzo finocchio tagliato a julienne e qualche ciuffo.











    Ingredienti per 2 fette
    : 1 avocado; mezzo finocchio con il ciuffo; un pomodoro piccolo; 1 lime e
    peperoncino.



    3. Quinoa con zucchine chiare pinoli e radice di zenzero




	Fai cuocere a vapore le zucchine chiare. Tagliale a rondelle sottili. Fai
    cuocere la quinoa seguendo le istruzioni.


	Stendi un foglio di carta da forno su una teglia e fai tostare i pinoli
    per qualche minuto nel forno.


	In una padella fai scaldare dell'olio extra vergine d'oliva a fuoco molto
    basso, e aggiungi delle lamelle di radice di zenzero per insaporire.


	Versa la quinoa in un'insalatiera, aggiungi le zucchine. Insaporisci con
    l'olio allo zenzero. Aggiungi poco sale rosa dell'Himalaya.


	Servi in piccole coppette come antipasto tiepido e guarnisci con i pinoli
    tostati.











    Ingredienti per 2
    : 90gr. di quinoa; 1 zucchina piccola chiara; 1/2 radice di zenzero; 1
    cucchiaio di pinoli; olio extra vergine d'oliva e sale rosa dell'Himalaya.



    


Primi piatti



    4. Taboulé di quinoa con pomodori camona e trito fresco




	Fai cuocere la quinoa secondo le istruzioni e lasciala raffreddare.


	Nel frattempo taglia i pomodori camona a pezzetti e scolali bene. Prepara
    un trito di prezzemolo fresco e sedano.


	Amalgama bene il trito ottenuto e il pomodoro tagliato a pezzetti,
    condisci con un pizzico di sale rosa dell'Himalaya, qualche goccia di lime
    e dell'olio extra vergine d'oliva.


	Unisci la quinoa raffreddata.










    Ingredienti per 2
    : 150gr. di quinoa; 2 pomodori camona; 1 gambo di sedano; un mazzetto di
    prezzemolo; 1 lime; olio extra vergine d'oliva; sale rosa dell'Himalaya.



    5. Pasta di Kamut con mousse di tofu




	Dopo aver lessato il tofu, scolalo e frullalo.


	Versa il tofu frullato in una ciotola e aggiungi un cucchiaio di olio
    extra vergine d'oliva e del basilico sminuzzato.


	Amalgama tutto in modo da ottenere una mousse.


	Insaporisci con un pizzico di pepe nero (possibilmente macinato sul
    momento).


	Fai cuocere la pasta di Kamut in abbondante acqua leggermente salata
    (possibilmente con cristalli di sale rosa dell'Himalaya).


	Condisci con la mousse di tofu.












    Ingredienti per 2
    : 160 gr. di pasta di kamut; 100 gr. di tofu; olio extra vergine d'oliva;
    basilico; pepe nero (possibilmente in grani da macinare sul momento). Sale
    rosa dell'Himalaya in cristalli.



    P.S. Ti consiglio di utilizzare la pasta corta per questa ricetta.



    6. Risotto di orzo alle erbette aromatiche




	Ricordati di mettere l'orzo in ammollo la sera prima...


	Fai tostare l'orzo in una padella antiaderente con mezzo cucchiaino di
    olio extra vergine d'oliva.


	Aggiungi abbondante brodo vegetale caldo e lascia cuocere.


	Mescola di tanto in tanto finché il brodo non sarà evaporato (circa 30
    min.). Insaporisci con poco sale rosa dell'Himalaya.


	Quando l'orzo sarà cotto versalo in un'insalatiera.


	Nel frattempo prepara un trito di: rucola, prezzemolo e foglie fresche di
    menta.


	Aggiungi della salsa di soia e mescola; aggiungi le erbe tritate e
    impiatta con delle formine da cucina in modo da formare dei torniti al
    centro del piatto.


	Guarnisci con qualche foglia di menta fresca.














    Ingredienti per 2
    : 180 gr. di orzo; rucola; prezzemolo e abbondante menta fresca; sale rosa
    dell'Himalaya; salsa di soia; brodo vegetale (preferibilmente fatto in casa
    o biologico).



    


Secondi piatti



    7. Gamberetti e quinoa al pepe rosa




	Fai cuocere la quinoa e mettila da parte.


	Taglia a julienne una zucchina piccola chiara e falla rosolare in una
    padella con un filo d'olio extra vergine d'oliva.


	Fai cuocere circa 4 minuti e insaporisci con un pizzico di sale rosa
    dell'Himalaya.


	Aggiungi dei gamberetti precedentemente puliti e cuoci fin quando i
    gamberetti diventano rosa (circa 2 minuti).


	Insaporisci con un pizzico di sale, origano e dei grani di pepe rosa.


	Servi con la quinoa.












    Ingredienti per 2
    : quinoa; zucchine piccole chiare; gamberetti lavati e puliti; pepe rosa.
    Sale rosa dell'Himalaya, olio extra vergine d'oliva.



    8. Filetto di salmone con crema di asparagi al profumo di menta e lime




	Dopo aver lavato gli asparagi, cuocili a vapore e separa le punte dal
    resto.


	Tieni da parte le punte, mettile in una coppetta. Frulla gli asparagi con
    il succo di mezzo lime e un cucchiaio di olio extra vergine d'oliva in modo
    da ottenere una crema.


	Aggiungi le punte di asparagi alla crema e insaporisci con un pizzico di
    sale rosa dell'Himalaya e del pepe nero macinato fresco.


	Fai cuocere il filetto di salmone in una padella antiaderente.


	Servi il filetto di salmone con la crema di asparagi e guarnisci con le
    foglie fresche di menta.











    Ingredienti per 2
    : filetto di salmone; asparagi piccoli; succo di mezzo lime; sale rosa
    dell'Himalaya; pepe nero macinato fresco; foglie fresche di menta; un
    cucchiaio d'olio extra vergine d'oliva.



    9. Filetto di pesce spada con crescione con carote e uva passa




	Metti a bagno l'uva passa in acqua tiepida.


	Lava il crescione e asciugalo accuratamente. Taglia le carote a julienne.


	Sbuccia un pompelmo rosa e taglialo a rondelle, successivamente taglia
    ogni rondella in 4 parti.


	Dopo aver scolato e strizzato l'uva passa uniscila alle carote.


	In un bicchiere fai un'emulsione con dell'olio extra verdine d'oliva, del
    succo di lime, un pizzico di pepe nero e del sale rosa dell'Himalaya.


	Unisci tutti gli ingredienti in un'insalatiera e condisci con l'emulsione
    ottenuta.


	Servi l'insalata di crescione con un filetto di pesce spada cotto in una
    padella antiaderente e insaporito con pepe nero macinato fresco e la scorza
    grattugiata del pompelmo.













    Ingredienti per 2
    : crescione; 1 cucchiaio di uva passa; 200 gr. di carote; 1 pompelmo rosa.
    Olio extra vergine d'oliva; sale rosa dell'Himalaya, 1 lime; pepe nero in
    grani da macinare fresco.



    



    


Contorni



    10. Spinaci saltati con mango




	Dopo aver lavato e asciugato gli spinaci, cuocili in una padella
    antiaderente con un filo di olio extra vergine d'oliva e un pizzico di
    peperoncino in polvere.


	Insaporisci con sale rosa dell'Himalaya.


	Mescola delicatamente e dopo circa 5 minuti (quando tutta l'acqua degli
    spinaci è evaporata) aggiungi delle fette di mango e il succo di mezzo
    lime.


	Servi con fiocchi di cocco disidratato naturale, senza zucchero.










    Ingredienti per 2
    : spinaci; 1/2 mango; 1/2 lime; peperoncino in polvere; sale rosa
    dell'Himalay; olio extra vergine d'oliva; fiocchi di cocco disidratato.



    11. Radicchio e belga con ribes e avocado




	Dopo aver lavato l'insalata belga e il radicchio tagliali a fettine per
    lungo. Taglia la polpa di avocado a dadini.


	Metti tutto in un' insalatiera, aggiungi il ribes e qualche fogliolina di
    finocchio tritata sottile.


	In un bicchiere fai un'emulsione con dell'olio extra verdine d'oliva, del
    succo di lime, un pizzico di pepe nero e del sale rosa dell'Himalaya.


	Condisci l'insalata con l'emulsione ottenuta.










    Ingredienti per 2
    : 1 cespo di radicchio e 1 cespo di insalata belga; un avocado; 50 gr. di
    ribes fresco; foglioline di finocchio; olio extra vergine d'oliva; 1 lime;
    sale rosa dell'Himalaya; pepe nero in grani.



    12. Verdure in agrodolce con pinoli




	Taglia delle carote e delle zucchine in pezzi piccoli e falle cuocere in
    una padella con delle punte di asparagi e un filo d'olio extra vergine
    d'oliva. Aggiungi un pizzico di sale rosa dell'Himalaya.


	Quando le verdure sono cotte (attenzione a non farle cuocere troppo in
    modo che risultino piuttosto croccanti) alza la fiamma, cospargi le verdure
    con un cucchiaino di zucchero di canna e mezzo bicchiere di aceto di mele.


	Fai evaporare l'aceto di mele e nel frattempo fai tostare i pinoli su una
    placca da forno.


	Versa le verdure al centro del piatto e cospargi con una manciata di
    pinoli tostati e spezzettate grossolanamente.










    Ingredienti per 2
    : 1 carota, 1 zucchina, punte di asparagi; sale rosa dell'Himalaya, 1
    cucchiaio d'olio extra vergine d'oliva; 1 cucchiaino di zucchero di canna;
    1/2 bicchiere di aceto di mele; pinoli tostati.



    


Snack



    13. Bruschetta di pane di segale con pere, cannella e una goccia di miele




	Taglia le pere a pezzettini.


	Dopo aver fatto tostare o dorare al forno una fetta di pane di segale,
    spalma un cucchiaino di miele naturale biologico e spolvera con della
    cannella in polvere.


	Copri le fette di pane di segale con la polpa di pere.









    Ingredienti per due fette
    : pane integrale di segale; 1 pera; 1 cucchiaino di miele naturale
    biologico; cannella.



    14. Centrifugato di agrumi brucia grassi




	Lava bene un' arancia rossa, un pompelmo, un lime, 1/2 cedro e 5 fragole.


	Centrifuga tutti gli ingredienti compresa la scorza. Non è necessario
    aggiungere zucchero in quanto le fragole e l'arancia rossa conferiranno un
    sapore dolce al tuo snack.


	Per questo centrifugato è preferibile utilizzare frutta biologica.









    P.S.



    E' importante avere una centrifuga.



    Se non hai una centrifuga ti suggerisco di procurartene una quanto prima,
    se vuoi mantenerti in forma e mangiare sano con gusto ti innamorerai dei
    centrifugati.



    Ne puoi preparare tantissimi e qui te ne ho proposto uno tra i miei
    preferiti.



    La particolarità che rende questo centrifugato un concentrato brucia
    grassi, è che utilizzerai anche la scorza degli agrumi per un concentrato
    di proprietà benefiche.



    15. Yogurt naturale con mirtilli freschi, miele e cardamomo



    In una scodella versa dello yogurt magro naturale, aggiungi 2 cucchiai di
    mirtilli freschi, un cucchiaino di miele e una punta di cardamomo.



    Per questo snack ti consiglio di usare il miele di castagno dal colore
    scuro e dal sapore leggermente amaro perfetto per conferire sapore allo
    yogurt naturale.



    Grazie per la lettura,



    Ginevra Nizzo



    
        amazon.com/author/ginevranizzo
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Ecco un riepilogo per te dei miei libri che trovi in Amazon:



    1. 
    "Tè Verde e Orzo"



    
        Scopri i benefici del Tè verde e dell'Orzo sulla salute...e 14 ricette
        da provare
    



link Amazon →     https://amzn.to/2M2JTOZ



    2. 
    "Accelera il Metabolismo"



    Svelati i 3 cibi che accelerano il metabolismo con il Tè' verde



link Amazon → https://amzn.to/2K55JiZ    



    



    3. 
    "La Dieta Del Tè Verde"



link Amazon → https://amzn.to/2LBeGWQ    





    



    



    



    



    



    


RICHIESTA RECENSIONE



    Il tuo sincero parere per me è importante.






    Ti è piaciuto il libro?



    Lasciami una recensione su Amazon, ti ringrazio.






    Non ti è piaciuto?



    Inviami una email a kindlebookdsa@gmail.com






    RIMANIAMO IN CONTATTO?
    



    Registrati gratis al link qui sotto per rimanere aggiornati sulle mie
    future pubblicazioni e promozioni, grazie!Ginevra


 
    https://forms.aweber.com/form/33/876752533.htm
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