


rendere più piacevole il momento “magico” della colazione.
Se di buona qualità, di centrifuga, (e non da affioramento,
in quanto sottoprodotto della produzione del formaggio), in
quantità modesta e non tutti i giorni, è da riconsiderare per

l’apporto di grassi, come il butirrato, nutrimento per le
cellule del nostro intestino. Inoltre contiene le vitamine

liposolubili A e D, quest’ultima importante per
l’assorbimento del calcio nelle ossa.







dell’organismo. Cucinandolo per assorbimento riusciremo 
a mantenerne tutti i suoi preziosi nutrienti.

Burger di legumi con origano

Legumi secchi, patata, trito di sedano, carota e cipolla,
origano, pane grattugiato, olio e.v.o., sale q.b.

Cucinare a vapore i legumi, (precedentemente messi in
ammollo per 12/24 ore) e la patata oppure cuocerli in una
pentola con poca acqua. Una volta cotti, spadellarli in una
padella con poco olio e il trito di sedano, carota e cipolla,

profumati con origano e sale.
Schiacciare il tutto in modo grossolano, con una forchetta,

e aggiungere pane grattugiato q.b. per formare delle
palline, da schiacciare leggermente.

Metterle su carta da forno con un goccio di olio e cuocere al
forno a 140/150° per una ventina di minuti fino a formare

una crosticina dorata all’esterno.
Il consumo dei legumi, preparati in modo diverso rispetto
alle già note zuppe, è un prezioso contributo per la nostra

salute perché sono un alimento straordinario. Sono ricchi di
proteine, fibre, carboidrati e sali minerali (ferro,potassio e
fosforo), contengono vitamine e sostanze antiossidanti e

protettive per le nostre cellule, oltre ad essere una grande
fonte di energia e un valido aiuto in caso di affaticamento e

debolezza.







Frittatina di verdure
Uova, carote, o zucchina, o spinaci (a piacere e in base a

ciò che si avrà in casa), erba cipollina, sale, olio e.v.o.

Spadellare la verdura, frullarla e profumarla con erba
cipollina e sale q.b. Aggiungere le uova sbattute e cuocere
in una padella coprendo con un coperchio; in alternativa si
potrà cucinare in forno a 120° per 20 minuti, coperta. In
questo caso aggiungere qualche cucchiaio di acqua che

veicola il calore e rende la cottura più veloce.
Le uova sono un alimento prezioso, buona fonte di

proteine, inoltre 
contengono selenio, che rafforza le difese immunitarie, le

vitamine del gruppo B che aiutano la mente nella
concentrazione, vitamine K2 e D3, di grande aiuto per le

ossa. E poi… finalmente riabilitate anche per chi ha il
colesterolo alto!!


