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AJéna IloaskoBa
KeToauera i HTAJIbSIHCKASI KYXHS

Om asmopa

La dieta chetogenica (o dieta keto, in breve) ¢ una dieta povera di carboidrati e ricca di
grassi che offre molti benefici per la salute. Infatti, oltre 20 studi dimostrano che questo tipo di
dieta puo aiutarti a perdere peso e migliorare la tua salute. Poche cose sono state discusse tanto
quanto "carboidrati contro grasso". Alcuni ritengono che 'aumento di grassi nella dieta sia una delle
principali cause di tutti 1 tipi di problemi di salute, in particolare le malattie cardiache. Questa ¢ la
posizione mantenuta dalla maggior parte delle organizzazioni sanitarie tradizionali.

Queste organizzazioni generalmente raccomandano che le persone limitino il grasso alimentare
a meno del 30% delle calorie totali (una dieta povera di grassi). Tuttavia negli ultimi 11 anni, un
numero crescente di studi ha messo in discussione 1'approccio dietetico a basso contenuto di grassi.

Molti professionisti della salute ora credono che una dieta a basso contenuto di carboidrati (pit
ricca di grassi e proteine) sia un'opzione migliore per il trattamento dell'obesita e di altre malattie
croniche occidentali.

La dieta Chetogenica permette al corpo di produrre piccole molecole di carburante chiamate
"chetoni". Questa ¢ una fonte alternativa di carburante per il corpo, utilizzata quando la glicemia
(glucosio) scarseggia. I chetoni vengono prodotti se si mangiano pochissimi carboidrati e solo quantita
moderate di proteine (I'eccesso di proteine pud anche essere convertito in zucchero).

Il fegato produce chetoni dal grasso. Questi chetoni servono quindi come fonte di carburante
in tutto il corpo, specialmente per il cervello. Il cervello € un organo affamato che consuma molta
energia ogni giorno € non puo ricorrere direttamente sul grasso. Pud funzionare solo con glucosio
o chetoni.

Con una dieta chetogenica, tutto il tuo corpo cambia carburante funzionando
principalmente bruciando grassi 24 ore su 24.Quando 1 livelli di insulina diventano molto bassi, il
consumo di grassi puo aumentare drasticamente. Quindi diventa piu facile accedere ai tuoi depositi di
grassi per bruciarli. Questo ¢ ottimo se stai cercando di perdere peso, ma ci sono anche altri vantaggi
meno ovvi, come ad esempio meno fame e un costante apporto di energia. Questo potrebbe aiutarti
a rimanere vigile e concentrata.

Questa dieta serve a perdere peso rapidamente, ma comporta un profondo cambiamento del
metabolismo e maggiore lavoro da parte del fegato.
Per questo motivo si fa sotto controllo medico.
Se sono accertate patologie a carico dei reni del fegato o problemi cardiovascolari € necessario
rivolgersi al proprio medico.
Ed ora vediamo come bisogna prepararsi a fare la Dieta Chetogenica.

Prima di iniziare la Dieta Chetogenica e decidere quindi per un periodo di rinunciare ai
carboidrati a favore delle proteine ti consiglio di effettuare un check up completo.

Fondamentale ¢ eseguire un esame completo del sangue ed uno completo delle urine che
escludano patologie.

E’ consigliabile informare il medico nutrizionista dell’eventuale assunzione di farmaci, quali
cortisone o se si segue una terapia farmacologica per I'ipertensione.

Anche durante la somministrazione della dieta ¢ preferibile eseguire un controllo periodico
dell’esame del sangue e delle urine. Vedrai che gli esami eseguiti durante la Dieta Chetogenica
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evidenzieranno una maggiore attivita da parte del fegato ma sono essenziali per escludere altri
problemi.
Se fatta bene ¢ possibile perdere gia 1 — 2 Kg durante la prima settimana.

Ketorennas muera (Wi KeTo-IUeTa, JJIsS KPAaTKOCTH) — ITO JMETa C HU3KUM COIepKaHHEeM
YIJICBOJIOB Y BBICOKMM COJIEP’KAHUEM KUPOB, Y KOTOPOM MHOKECTBO MPEUMYIIECTB IS 37I0POBbSL.
daktuyecku, 6onee 20 viccieOBaHUH MOKA3bIBAIOT, YTO STOT TUI AUETH MOKET TIOMOYb BaM CcOpO-
CHTb BeC W YIYUIIUTh Ballle 37I0pOBbe. Majio 4To 00CyKAaI0Ch TaK ke, Kak TeMa "yIrJIeBOJIbl IIPOTUB
®upoB". HekoTophle CUMTAIOT, YTO YBEIUMYCHUE KUPOB B PAIIMOHE SIBJISETCS OCHOBHOW MPUYUHON
BCEX BUIOB MPOOJIEM CO 30POBbEM, OCOOEHHO CepeUHbBIX 3a00JIEBaHUI. DTO TIO3UITUS, TIOACPIKH-
BaeMasi OOJIBITUHCTBOM TPAAUIIMOHHBIX OPraHU3Ali 3APABOOX PAHEHHUS.

OTU OpraHu3a OOBIYHO PEKOMEHYIOT, YTOOBI JIIOMY OrPAHUIUBAIM KHUPHI JO MEHEE YeM
30% ot 00I11ero KoJIM4ecTBa KaJopuil (IUeThl ¢ HU3KUM coep:kaHueM KupoB). OHAKO 3a TOCIeI-
Hue 11 yieT Bce OoJblliee YKCIIO MCCIIEIOBAHUI MOIBEPraeT COMHEHUIO TUeTUIEeCKUI TIOIXO C HU3-
KHUM COIepKaHUEM JKUPOB.

MHorue crieluaJucTsl B 00JacTH 3APAaBOOXPAHEHHS TeTleph CUYUTAIOT, YTO JHeTa C HU3KUM
coyiepKaHueM YIJICBOJIOB (C BBICOKMM COfIEPKaHUEM KUPOB U OCJIKOB) SIBJISICTCS JTyYIITMM BapUAHTOM
IUTSI JICUCHUS] OKUPEHUS U JIPYTUX XPOHUYECKUX 3alaHbIX 3a00JIeBaHUI.

KeTorennast tuera mo3BojisieT OpraHu3My MPOU3BOIUTH HEOOJBIINE MOJIEKYJIbl TOTIMBA, Ha3bl-
BaeMble "KeTOHaMu'". DTO aJIbTEPHATUBHBINA UCTOYHUK TOIUIMBA IJIsl OpraHU3Ma, UCTIONb3YEeMblid ITpU
neduirTe caxapa B KpOBH (TJIIOKO3bI). KETOHBI TPOM3BOASITCS, €CJIM Bbl €AUTE OY€Hb MAJIO YIJIEBOJIOB
Y TOJIbKO YMEPEHHOE KOINYeCTBO Oenka (M30BITOK Oeska Takke MOXET ObITh IPeBpallieH B caxap B
OpraHu3Me).

[ledeHb MPOM3BOOUT KETOHBI U3 JKUPA. 3aTeM ITU KETOHBI CIIyKAaT MCTOYHUKOM TOIUIMBA TIO
BCEMY TeJTy, 0COOEHHO JIJIsl TOJIOBHOTO MO3ra. Mo3r — 3TO OpraH, KOTOPbIi MOTpedIisieT MHOTO SHep-
MY KQKJIBIA JIEHb ¥ He MOXET MpuoOeraTb HeMmocpeACTBEHHO K kupy. OH MOxeT padoTaTh TOJIBKO C
[JTIOKO30¥ WJIM KETOHAMMU.

C KeTOreHHOW TMETOW BCe Ballle TeJIO MEHsIeT TOIUTMBO, padoTasi B OCHOBHOM Ha CKMTaHUE
xupa 24 yaca B cyTku. Korga ypoBeHb MHCYJIMHA CTAHOBHUTCSI OYEHb HU3KUM, MOTPEOJICHUE KUpa
MOET PE3KO YBEJIMUIHUThLCS. TakuM 0Opa3oM, CTAHOBHUTCS Jierde MOyYUTh JAOCTYII K BallluM KHPO-
BBIM OTJIOKEHHSIM, YTOOBI CXKeUb MX. DTO 3I0POBO, €CJIM BHI ITBITAETECH IMMOXYAETh, HO €CTh U JIpyrHe,
MeHee OYeBUIHbIC TIPEUMYIIIECTBA, TAKHE KaK MEHBIIIE TOJI0a U MOCTOSHHOE MOTPeOIeHNe SHEPTUH.
ITO MOXKET IMOMOYb BaM OCTaBAThCSI OAUTEIILHBIM U COCPEIOTOYCHHBIM.

DTa aueTa CITyXHT JJIsl OBICTPOro MOXYASHH S, HO BIIeYeT 3a cOOO0M IITyOoKoe N3MEHEHHe MeTa-
603Ma 1 OOJBIIYI0 PadOTy MEUEeHH.

[To 3T0ii MpUUKHE BBl JOJDKHBI COOMIONATH AUETY MO/ HAOTIOACHUEM Bpaya.

Ecnu y Bac BbIsiBJIeHBI 3a00JI€BaHUS TIOYCK, NIEUYCHU WM CEPACYHO-COCYIUCTBIC MPOOIEMBI,
HEOOXOMMO, MPEekKIe YeM HAYMHATh KeTO-UETY, 00s13aTeIbHO 00PATUThCS K Bpavy.

A Tenepp MOCMOTPUM, KaK HYKHO TOTOBUTbCS K KETOT€HHOM JIUETE.

[Ipexne yem HauaTh KETOTEHHYIO IMETY U 3aTEM PEUIMTh Ha BPEMsI OTKa3aThbCsl OT YIJIEBOJOB
B TIOJIb3Y OEJIKOB 51 PEKOMEH/1yI0 BaM C/IeNaTh IOJHBIA OCMOTP.

I'naBHOE — TPOBECTY MOJIHBIA aHAJINM3 KPOBU U MOJIHBIM aHAIU3 MOYH, UCKJIIOYAIOIMI 11aTOJIO-
TUU.

Pexomenayercs nH(popMHpOBaTh CBOETO Bpaya-AMETONIOra O BO3MOKHOM MpPUEME JIEKAPCTB,
TaKUX KaKk KOPTU30H, WIN €CJIU Bbl IPOBOAUTE MEAMKAMEHTO3HYIO TEPANMIO MPU TUIIEPTOHUU.
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Takske ipu COOTIOICHUM TUETHI PEOYTUTESIbHEE CIaBaTh MEPHOJMUYECKH aHATU3bl KPOBU U
MouM. Bbl yBuanTE, UTO aHAIU3BI, CAAHHBIE BO BpPEMsI KETOT€HHOW JAMETHI, IOKAXYT MOBBIIIEHHYIO
AKTUBHOCTH TT€YEHH, HO OHU HEOOXOIUMBI IJIs1 UICKJTIOYEHHST IPYTUX MPOOIeM.

Ecnu Bce cnenano npaBuIbHO, BBl MOXKETE MOTEPATH yke 1-2 KI' B TeUEeHHUE NIEpBOW HEJEIIH.
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Lista dei cibi / Cnucox npodykmos

Dovrai creare la tua lista di alimenti basata su cid che la dieta chetogenica considera cibo
favorevole e cibo sfavorevole.
Vediamo un elenco per iniziare:

Cibi che dovresti consumare

Carne

Proteine animali come tagli di manzo, tagli magri di agnello, tagli magri di maiale, pollo senza
pelle e carni di pollame, carne di pesce

Vegetali

Verdure non amidacee come spinaci, broccoli, peperoni, funghi, cetrioli, asparagi, lattuga,
germogli di soia, cavoli, coste, fagiolini, sedano, cipolla

Latticini

Formaggio, yogurt non aromatizzato, yogurt greco

Noci e semi

Mandorle, noci, macadamia, arachidi, semi di chia, semi di girasole, semi di lino
Frutta

Fragole, mirtilli, lamponi, limone, lime, more, rabarbaro

Uova

Preferire le uova di animali ruspanti

Cibi che dovresti evitare

Zucchero

Qualsiasi tipo di zucchero, specialmente zucchero biancoraffinato

Grani

Riso, pane, farina, pasta

Latte

Tutti 1 tipi di latte. Tuttavia, se non puoi evitarlo, limita 1'assunzione al latte di soia non
zuccherato o latte di mandorle

Frutta

In genere si tratta di frutta ad alto contenuto di zucchero come prugne, ananas, pere, kiwi,
mango, banane, fichi, uva, ciliegie, melograni, mandarini, arance e tuttala frutta secca

Vegetali

Limitare il consumo di verdure in amido come zucca, patate (in particolare la varieta bianca),
piselli, mais

Cibo trasformato

Tutti 1 cibi trasformati come cibo istantaneo, mix di pacchetti, cibo confezionato, fast food,
salsicce

Condimenti

Maionese e altri condimenti per insalate

Ingredienti alimentari che devi avere

Ecco gli ingredienti alimentari che devi avere a portata di mano nella tua cucina:
Verdure a foglia verde come le insalate e altre verdure non amidacee

Erbe, ad es. basilico, coriandolo, denti di leone, cumino

Spezie, ad es. curcuma, cannella, pepe nero, pepe di cayenna, ginseng, Zenzero



A. Tlonsikopa. «Keronuera v UTaabsiHCKast KyXHs»

Uova

Tagli magri di carne

Burro, creme, formaggio, yogurt non aromatizzato o greco
Olio di cocco vergine, olio d'oliva, olio di canola

Semi, noci

Condimenti senza zucchero

Psyllium — buccia macinata di semi di psyllium Indiano

Bam HyxHO Oyger co3maTh CBOM CITMCOK MPOAYKTOB, OCHOBAHHBIA HA TOM, YTO KETOTeHHAs
AMeTa CYUTAET ONIAronpHUATHON MUIIEH U HeOIaronpusiTHOMN MUILEH.
JlaBaiiTe MOCMOTPUM HAaYaJIbHBIA CITUCOK:

IIpoayKThl, KOTOPBIE BbI JOJKHBI IOTPEOIATH:

Msico

JKuBoTHBIe OeNIKM, TakKe, KaK TOBsMHA, TOCTHas: OapaHWHa, TIOCTHAsI CBUHUHA, Kypulla 0e3
KOKH, MSICO TITUIIBI, phIOa

OsBoiu 1 00061

HekpaxmanucTteie OBOIIM, TaKWe, Kak IIMUHAT, OPOKKOJM, Mepel, rpuObl, OrypIibl, Criapxa,
caJiar, mpopoireHHasi pacosb, KarmycTa, cTe0u 1 00TBa (HarpuMep, MaHTOJIb), 3eJIEHAs CTPYUKOBAs
caconb, cenpaepei, Jyk

Moso4HbI€ IPOAYKTHI

Chlp, HE apOMaTU3UPOBAHHBIN HOTYPT, TPEYECKUI HOTYpPT

Opexu u cemeHa

Munpane, opexu, MakaiaMusl, apaxuc, CEMeHa uua, CEeMeHa MOJCOJIHEYHUKA, CEMEHA JIbHA

PpyKTHI

KnyOHuka, exeBuka, MaJvHa, JIMMOH, JJalM, YepPHUKA, PeBEHb

Mgima

[IpeanoururenbHee siilia NTULL, BHIPAILIEHHBIX «HA 3EMJIE»

IIpoayKThl, KOTOPBIX BBI JOJLKHBI N30€raTh:

Caxap

JIioGoi Tun caxapa, ocoOeHHO Oelblii caxap

3Jaku

Puc, x1e6, Myka, MakapOHbI

Mo.ioko

Bce Bump Mooka. OnHaKo, eciy Bbl HE MOKETe 3TOro M30ekaTh, OrpaHMUbTECh HECTAAKUM
COEBBIM MOJIOKOM MJIM MAUHAAJBHBIM MOJIOKOM

PpyKTHI

Kaxk mpaBmiio, 310 (ppyKTHI C BHICOKMM COZIEp)KaHMEeM caxapa, Takue, Kak YepHOCIIMB, aHaHaC,
IPYIIH, KUBU, MAHTO, OaHAHBI, WHKUP, BUHOTPAJl, BUIIIHS, IPAHATHI, MAH/IAPUHBI, alleJIbCHBI 1 BCE
CYXO(ppyKTHI

OsBoiu 1 00061

OrpanunubTe MoTpedyeHne KpaxMaTUCThIX OBOIIEH, TAKKMX, KaK THIKBA, KapTodenb (0COOeHHO
OeJblii CopT), TOPOX, KYKypy3a

Oo6paboTanHas nua

Bce monydabpukatsl, roroBas efa, dacr-gy, kondaca

IIpunpasbl

MaiioHe3 u ipyrue cajaTHble 3apaBKy
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IInmeBbie HHIPeAHEHTHI, KOTOPbIE Bbl JOJKHbI HMETh:

Bot nuieBble MHIPeJUEHTHI, KOTOPBIE Bbl JOIKHBI UMETh Ha CBOE KYXHE:

3es€Hble JIMCTOBBIE OBOILM, TAKUE KaK CaJaThl U Jpyrve HEKPaxMaJuCThie OBOLIH
TpaBbl, HanpuMep, 6a3UIKK, KOPHAHIP, OyBAaHUYMKH, TMUH

Crnenun, HaniprMep, KypKyMa, KOpHILIa, YepPHBIH Niepell, KaleHCK U Tepel], )KeHbIIeHb, IMOUPb
Sitna

[TocTHOE MSsICO U NTULLY

Macno cnMBo4HOe, CIIMBKH, ChIp, HE ApOMAaTU3UPOBAHHBIN WM TPEYECKUI HOTYpPT
KokocoBoe mMaciio nepBoro oT:kuma, OJIMBKOBOE MAcJIo NEPBOrO OTAKKUMA, MAacjio KaHOJBI
Cemeuku, opexu

3anpaBku 0e3 caxapa

[enmmyM — MOJIOTYIO LIETYXY CEMSIH MHIMICKOTO MOAOPOKHUKA
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Kak zomosumbv kemo-xn1e0 — Come fare il pane chetogenico

La dieta chetogenica ¢ ottima per dimagrire e rimanere in salute, ma ogni tanto ci costringe
a rinunciare ad alcuni alimenti che amiamo. Sicuramente, uno degli alimenti che manca di piu
all'interno di una dieta chetogenica ¢ il pane (oltre alla pasta e alla nostra amata pizza, ma questo lo
vedremo nelle prossime pagine...).

Ma se ti dicessi che da oggi non dovrai piu rinunciare al tuo “pane quotidiano™?

Il pane chetogenico ¢ velocissimo da preparare (solo 90 secondi se usi il microonde), la lista
degli ingredienti ¢ molto corta (solo 4 ingredienti), contiene macronutrienti di alta qualita ed ¢ molto
buono!

Keto-nuera oTIM4HO MOAXOAUT /17151 TOXY/IEHHS M COX PAHEHHU I 30POBbsI, HO BpeMsl OT BpeMeH!
OHa 3aCTaBJISIeT HAC OTKA3bIBATHCSI OT HEKOTOPBIX IPOIAYKTOB, KOTOPbIE MBI JII0OMM. KOHEUHO, O1vH U3
MPOYKTOB IMUTAHUSI, KOTOPOTO OOJIBINIE BCETO HE XBAaTaeT B KETO-AMETE, — 3TO XJ1eO (TOMHMO TMaCThI
Y HaIllel JTOOMMOM TIHIIIIBI, HO 9TO MBI YBUMM Ha CJICIYIOIIUX CTPAHHIIAX).

Ho 4ro, eciu 51 ckaxy BaM, UTO C CErOIHSIIITHETO JHSI BaM OOJIbIIe HE TTPUAETCS OTKA3bIBATHCS
OT CBOETO «XJjieha HACYIIHOro» ?

Ketorennsiit xy1e6 oueHb ObICTpO roToBUTCS (Bcero 90 ceKyH/, ecliv Bbl UCTIONb3YeTe MUKPO-
BOJTHOBYIO 1€4b), CIIUCOK MHIPEAMEHTOB OYEHb KOPOTKUI (BCero 4 MHrpeIMeHTa), COOeP:KUT BbICO-
KOKAUeCTBEHHbIE MaKpO3JIEMEHThI U OYEeHb XOpolil!

Penenrt 1. IIpocTeie xjednbl — Panini semplici

1 uovo

1/2 bustina di lievito secco
Burro 20 gr

30 gr. di farina di mandorle

Metti 20 gr. di burro (circa un cucchiaio e mezzo) all'interno di una tazza e scioglilo nel
microonde. Bastano 10-15 secondi.

Una volta sciolto il burro, aggiungi 'uovo, 30 gr. di farina di mandorle e mezza bustina di lievito.

Mischia bene e quando gli ingredienti sono completamente amalgamati metti in microonde
per 90 secondi.

L’impasto lievitera e otterrai dell’ottimo pane chetogenico da poter affettare e gustare.

Ti consiglio di lasciarlo raffreddare qualche minuto prima di mangiarlo.

1 aiino

1/2 nakeTuka Cyxux JpoikKKen

CmBoynoe Macio 20 1

30 r. MUHAAILHON MYKH

[Tonoxwute 20 r. CIMBOYHOTO Maciia (OKOJIO MOTYyTOpa CTOJNOBBIX JIOKEK) B YAILIKy U PacTOIUTE
€ro B MUKpOBOJIHOBOM Teun. 1o 3aumer 10-15 cexyHa.

Kak Tonpko pacromure CIMBOYHOE Macio, A00aBbTe SN0, 30 I. U3 MUHAAIBHOW MYKH U
JPOKKU.

CMmenaiite XOpoIlO, ¥ KOIJJa MHTPEAUEHTHI TIOJHOCTBIO MEPEMEILAIOTCS, TOMECTUTE B MUKPO-
BOJIHOBYIO I1e4b B Ha 90 cekyHz.

TecTo MogHUMETCsI, ¥ BbI TIOJTYYHUTE OTIIMYHBIA KETO-XJIeO, KOTOPBIIA BBl MOKETE Hape3arh.
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qa PEKOMEHAYIO BaM 1aTb €MY OCTBITb HECKOJIbKO MHUHYT 110 TOI'O, KaK €ro €CThb.
Penenr 2. Xi1e6 «006aako» — Pane nuvola

2 uova
2 cucchiai di formaggio Philadelphia
1 pizzico di lievito per dolci instantaneo

Dividi le uova in bianchi e rossi.

Nella prima ciotola monta i bianchi con un pizzico di lievito e con il sale a neve ferma.

Nella seconda ciotola mescola bene i tuorli con il formaggio.

Aggiungi i tuorli ai bianchi, mescolando delicatamente, finché il composto sara di colore giallo
chiaro.

Trasferisci il composto a cucchiaiate su una teglia da forno ricoperta con la carta da forno e
appiattisci leggermente in modo da renderli uniformi.

Cuoci nel forno preriscaldato a 150°C per 30 minuti. Togli il pane dal forno e fai raffreddare
per 1 ora prima di mangiarlo.

2 gina

2 cToJIOBBIE JIOKKY chipa Punanenbdus
1 menorka pa3pbIXauTens

Conp

Paznenure siiiia Ha OEJIKU 1 KEJTKH.

B niepBoii Mmucke B30eiTe OEIKU ¢ pa3phIXJIUTEIEM U COJIBIO IO TBEPIBIX MMUKOB.

Bo BTOpO#i MUCKE XOPOLIO NIEpEMENIANTE KEITKH C CHIPOM.

JloGaBbTe KeNTKH K OeIKaM, OCTOPOKHO TIOMEIINBAst, TIOKa CMECh HE CTAHET CBETIIO-KENTOM.

[Nepenecute cMech JIOKKOM Ha MPOTHUBEHb, TOKPHITHIA OyMaroi [isi BHIIIEYKH, U CJIerKa pas-
POBHSIITE, YTOOB! OHU OBUIM OXHOM TOJNIIMHBI.

Brinekaiite B pazorperoii 1o 150°C nyxoBke B TeueHrne 30 MUHYT. BbiHbTE XJ1€0 U3 TyXOBKH
M JJalTe OCTHITh B TeueHue | yaca, Mpesk/ie YeM ecTh ero.

Penenr 3. Xi1e6 «00J1ak0» — Pane nuvola — HU3KOKaJOPUHHBIN penenT

1 uovo + 50 gr di albume

60 gr di yogurt 0%

1/3 di cucchiaino di lievito o bicarbonato
1 pizzico di sale

Spezie o aromi preferiti (facoltativi)

Preriscalda il forno a 150° e ricopri una leccarda con carta forno.

Separa accuratamente i bianchi dai rossi, mettendoli in due ciotole differenti.

Aggiungi il lievito e il pizzico di sale agli albumi e monta a neve ben ferma.

Metti lo yougurt nei tuorli e unisci con le fruste.

Aggiungi, a poco a poco, i tuorli nei bianchi, unendo con una spatola e incorporando dal basso
verso l'alto per non smontare ’albume.

Quando avrai terminato dividi I'impasto in 8 porzioni sulla carta forno, mantenendo una giusta
distanza tra loro.

Inforna per 20’
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A. Tlonsikopa. «Keronuera v UTaabsiHCKast KyXHs»

Conserva i dischi che restano in un sacchetto per alimenti e riponi in frigo.

1 siiiio + 50 r ssmaHOTO OesKa

60 r iiorypra 0%

1/3 yaiiHOW JIOKKU APOAKKEW WM COIBI

1 menorka conu

Cretun nim JIoOUMBIE apOMaTUYECKUE TPaBbl (HEOOS3aTeHHO)

Pazorpeiite 1yxoBky 10 150° 1 BbICTENIMTE IPOTUBEHb NIEPIrAMEHTOM.

TiarenpHO oTaeUTe OEIKHM OT KEeITKOB, IOMECTHB UX B JIBE€ Pa3HbIE MUCKH.

JloGaBbTe IPOKKU U IMIETOTKY COMU K SMYHBIM OeJTKaM U B30EUTe /10 YCTOWYMBBIX TTHKOB.

[Nonoxwte AOTYPT B KEITKH U B30EHTE MUKCEPOM.

JloGaBbTe 3aTeM SIMYHbIC KEJITKU B OCJIKH, TIepeMEIBasi JIOTIAaTKOW CHU3Y BBEPX, YTOOBI OEJIOK
HE pacciIounICs.

Korma BbI 3ak0HUUTE, pa3/eunTe TECTO Ha 8 TIOPIMIA Ha TIepraMeHTHON Oymare, COXpaHsisi pac-
CTOSIHUE MEX/1y HUMH.

Beinekaiite 20 MUHYT.

Xpanute xJieOIbl, KOTOPbIE OCTAIOTCS, B MUILEBOM IMAKETe B XOJIOIUIbHHUKE.

Pentenit 4. ApomartHblii xje6 — Pane saporito

250 g di mozzarella a dadini
150 g di formaggio grana grattuggiato
2 uova

Per prima cosa rompi le uova in una ciotola, aggiungi la mozzarella a dadini ed il grana
grattugiato, mescola bene in modo che 'uvovo amalgami i formaggi. Prepara una teglia con della carta
da forno e versa piccole quantita del composto, schiacciandolo un po', come se facessi dei biscotti.

Puoi anche aromatizzare i panini con sesamo 0 rosmarino, Oppure con una spezia a piacere.

Cuoci in forno a 180° per 15 — 20 minuti.

250 r MorapesuIbl, Hape3aHHOU KyOuKaMu
150 r teproro TBEPHOIrO ChIpa, B uaeaie I'pana [Nagano
2 gina

Jns Hauana pazbeiite siilia B MUCKY, Monapesuty u ['pana IamaHo, Xopolio nepemMertaire.
Brictenmre npoTrBeHb OyMaroii it BHIIIEUKU U BbUICHTE HEOOJBIIIOE KOTMYECTBO CMECH, HEMHOTO
MPUJABUB €€, KaK Oy/ITO BBI Jie/iacTe TIeYeHbE.

BHI Takxe Moxerte IMPpUITPABUTDH XJIC6LIBI KYHXYTOM, PO3MapUHOM WJIKM JPYTUMU CIICHUAMU 110

BKYCY.
Beinekaiite B 1yxoBke ripu temreparype 180° B Teuenue 15-20 MuHyT.

Penenrt 5. BoicTphiil X1€0 B MUKPOBOJIHOBKe — Pane veloce in microonde

35 g di farina di mandorle

1/2 cucchiaino lievito in polvere
1g di sale

1 uovo sbattuto

2,5 cucchiai di ghee o olio di cocco o olio d'oliva
13



A. Tlonsikopa. «Keronuera v UTaabsiHCKast KyXHs»

Ingrassare una tazza.

Mescolare tutti gli ingredienti

Versare il composto nella tazza

Microonde per 90 secondi a potenza alta

Raffreddare per alcuni minuti.

Estrarre delicatamente la tazza e tagliare il composto in 4 fette sottili.

35 r MUHJAJIBHON MYKHU

Vo w1, cyxux apoxoken

1 r comn

1 B30OUTOE AUIIO

2,5 CT.JI. TOTJIGHOTO MacJja TY, WA KOKOCOBOTO Maciia, UM OJMBKOBOTO Macia

CmaskbTe HEOOIBIIYI0 MUCOUKY.

CwMernaiite BCe UHIPEIUEHTHI.

Beuieiite cmech B MUCOUKY.

[TocTaBbTe B MUKPOBOJIHOBYIO 1Te4b Ha 90 ceKyH/ MpU MaKCUMaJIbHOM MOIIHOCTH.
OxnasuTe B TeUeHUE HECKOJIIBKMX MUHYT.

AKKypaTHO BBIHBTE MHUCOYKY U Pa3pekbTe XJieO Ha 4 TOHKHUX JIOMTHUKA.

Pentent 6. Xi1e6 aust 6yrepopogoB — Pane bauletto

5 uova

250 g di Burro di Arachidi (o di frutta secca preferita)
1 pizzico di sale

1/2 cucchiaino di lievito in polvere per salati

Preriscalda il forno a 2002 e rivesti uno stampo per plumcake con carta forno.

Rompi le uova e separa i bianchi dai rossi € monta 1 bianchi a neve col pizzico di sale.

Aggiungi il burro e il lievito nella ciotola coi rossi € monta anche questi ingredienti con la
frusta elettrica.

Versa un po’ alla volta la crema di burro ai bianchi e monta, continua fino a terminare.

Versa I'impasto nello stampo ed inforna per circa 20/30’.

Deve diventare dorato ed essere asciutto, fai la prova dello stecchino.

Quando ¢ raffreddato taglia a fette.

Si conserva un paio di giorni in un sacchetto per alimenti oppure congela in porzioni.

5 aurg

250 r apaxucoBoro macnia (UM Maciia U3 Ipyrux OpexoB)
1 menorka conu

Vo w1 cyxux apoxoxen

Pazorpeiite gyxoBky 10 200 rpagycoB u nonoxure (opmy it OyXaHKH, BBICTEIEHHYIO Tiep-
raMEHTOM.

Pazoelite giitia 1 oTaenTe OeIKH OT XKEJITKOB. B30eriTe OeIKM 10 IUIOTHBIX [TUKOB C IIEITOTKON
COJTH.

BoieiiTe apaxucoBoe Macjio K KeJTKaM U 100aBbTe JAPOXKIKU B MUCKY, M B3OCUTE TU UHTPe-
AUCHTBI MUKCEPOM.
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A. Tlonsikopa. «Keronuera v UTaabsiHCKast KyXHs»

HanuBaiite 3Ty cMech B O€JIKM TOHKOW CTPYWKOW M MPOIOJIKANTe B30MBATH, TIOKA HE 3aKOH-
YUTCS MacJIo.

Beuneiite Tecto B (hopmy U Beiniekaiite okosio 20-30 MUHYT.

Xed JoIKeH CTaTh 30JI0THCTHIM U OBITh CYXHM, CICJIAUTE TECT HA «CYXYIO CITUUKY»>.

OxJagure ¥ HapekbTe JJOMTUKAMHU.

MO>XHO XpaHHUTb 3TOT XJIe0 Mapy IHe B aKeTe WM 3aMOPAKUBATh ITOPIIMOHHBIMU KyCOUKAMHU.

Penent 7. IInkanTHLIN XJ1€0 ¢ BAJEHOM
noaxKonm4eéHon ceBuHuHOM — Pane piccante con lo speck

50 g di speck magro a cubetti

5 cucchiai di semi di chia

50 g di proteine in polvere neutre

50 g di crusca d’avena

1 cucchiaino di lievito

2 cucchiaini di sale

1/2 cucchiaino di timo essiccato

1/4 cucchiaino di rosmarino essiccato
2 uova

250 g di quark magro

Riscaldate il forno a 200°.

Mischiate tra loro tutti gli ingredienti secchi.

Aggiungete poi quelli liquidi.

Mescolate il tutto con la frusta di un mixer fino ad ottenere un impasto omogeneo.
Lasciate riposare I'impasto per 10 minuti buoni in modo che i semi di chia si gonfino.
Mischiate ancora una volta il tutto.

Ricoprite una teglia con della carta da forno.

Date all'impasto la forma di una pagnotta e riponetelo sulla teglia da forno.

Inserite la teglia nel forno e lasciate cuocere il pane per 40-50 minuti.

50 r MOCTHOM CHIPOBSIIEHOW KOMYEHOU CBUHUHBI.

5 CT.J1. ceMsH 4na

50 r NOpOIIKOBOrO MPOTENHA

50 r OBCSIHBIX OTpYyOei

1 4.J1. CyXuX ApOXkIKen

2 4.J1. comm

V5 4.1, cyméHoro TuMbsiHA

V4 4.1 cyméHoro posmapuna

2 gina

250 r MOCTHOrO MATKOro TBOPOI'a, TBOPOKHOI'O ChIpa UJIM OYEHb I'YCTHIX CJIMBOK

Harpeiite nyxoBky Ha 200°.
CwMernaiite Bce Cyxyue UHI'PEIUEHTHI.
JloGaBbTe Bce KUIKUE UHT PEUEHTHI.
CwMmeraiite BCE MUKCEPOM JI0 MMOJTyYeHUsI OHOPOJAHOIO TECTa.
Haiite Tecty nmoctosTh B TeueHrne 10 MUHYT, 4TOOBI CEMeHa Yna HaOyXJIu.
CwMmernaiite Bce elg pas.
Hakpoiite npoTuBeHb OyMaroi 1Jisi BHIIIEYKH.
15



A. Tlonsikopa. «Keronuera v UTaabsiHCKast KyXHs»

[Mpupaiite Tecty popmy OyXaHKHU U MOTOKUTE €ro Ha IPOTUBEHb.
ITomecTrTe MPOTUBEHD B 1yXOBKY M BbinekanTe B TedeHue 40-50 MUHYT.

Penent 8. Xi1€6 ¢ rpenxumn opexamu — Pane alle noci

50 g di crusca di frumento

50 g di proteine in polvere al naturale
50 g di semi di lino tritati

50 g di noci sgusciate

2 uova

1 cucchiaino di lievito

250 g di quark

Mettete tutti gli ingredienti in un robot da cucina e lavorateli fino a creare un impasto.
Modellate I'impasto a forma di pagnotta e cuocetelo su una teglia da forno a 180° per 25 minuti.

50 r mIeHNYHBIX OTpyOeit

50 r NOpOIIKOBOrO MPOTENHA

50 1 U3MENBbYEHHOTO JIbHSHOTO CEMEHU

50 T OYMILIEHHBIX I'PELIKUX OPEXOB

2 gina

1 4.J1. CyXuX ApOXkIKen

250 r MATKOro TBOpPOra M TBOPOKHOTO Chlpa UJIM OYEHb I'YCTBIX CJIMBOK

[NomectrTe Bce MHIPEIUEHTHl B KYXOHHBIN KOMOAH M CMEIIMBaiTe UX, MOKa HE MOIy4YHTe
OJIHOPOJHOE TECTO.

[NonoxwuTe TecTo Ha MPOTUBEHb, MpUAaiTe TecTy opMy OyxaHKU ¥ Bbinekaite npu 180° B
TeueHue 25 MUHYT.
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A. Tlonsikopa. «Keronuera v UTaabsiHCKast KyXHs»

Kaxk npuzomosums xemo-nuuuy
— Come fare la pizza chetogenica

Troverete fantastico questo impasto per pizza senza glutine, senza carboidrati e senza lievito!

Che dire? E’ molto leggera e potete mangiarla senza sensi di colpa.

Quindi non vi resta che provarla. Potete variare il condimento, aggiungendo a piacere quello
che preferite.

BbI HaiinéTe (paHTACTUYIECKMM 3TO TECTO IS MULIBI Oe3 TTIoTeHa, 6e3 YIJIeBOJOB U 0e3 APOK-
xen!

Yro ckazars? OHa OYEHb JIETKAs, U BBl MOXKETE ChECTb €€, HE UCTIBITHIBAS UyBCTBA BUHBI.

Tak yTO BaM OCTaeTcs TOJIBKO MOMpoOOBaTh. Bel MOkeTe BappUpOBaTh HAUMHKY, JOOABIISAS 110
BKYCY TO, UTO BbI IIPEANIOYMTAETE.

Penent 1. Kero-Maprapura — Margherita chetoghenica

Per la base:

1 cavolfiore di circa 1 kg (pesato intero)

5 cucchiai di Grana o Parmigiano grattugiato
sale

pepe

1 uovo

Per il condimento di sopra:

2 cucchiai di passata di pomodoro
1 mozzarella tagliata a cubetti
Origano

1 filo di olio extra vergine di oliva

Lava e taglia le cimette del cavolfiore.

Lessale oppure cuocile al vapore fino a quando le cimette diventano morbide, te ne accorgi
pungendole con la forchetta.

Accendi il forno a 240°C.

Scola le cimette e mettile sopra un canovaccio da cucina pulito. Fai una specie di fagotto per
riuscire a strizzarle bene. Devi eliminare I'acqua.

Dopo strizzate mettile dentro una ciotola e aggiungi il formaggio grattugiato, 'uovo, il sale, il
pepe e mescola fino a quando sara uniforme.

Fodera una teglia con bordi bassi di circa 24cm con carta forno.

Versa il composto sulla teglia e premi affinche sia ben distribuito e compatto.

Cuocti in forno per circa 20/30 minuti o fino a quando 1 bordi iniziano a colorarsi.

Togli dal forno (lasciandolo acceso), e condiscila distribuendo prima la passata di pomodoro
e sopra la mozzarella tagliata a dadini.

Aggiungi un po di origano e un filo di olio extra vergine di oliva.

Rimetti in forno fino a quando la mozzarella non sara sciolta.

Jlis Gaswl:
1 uBeTHas KamycTa okono 1 Kr (oOmmui Bec)
5 CTOJIOBBIX JIOXKEK TBEPHOTro TEPTOro chipa (tumna I'pana [lagano wim ITapmesana)
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A. Tlonsikopa. «Keronuera v UTaabsiHCKast KyXHs»

COJIb
neperl
1 aimo

11 HAUMHKUY:

2 CTOJIOBBIE JIOKKU UTATTHTHCKOW TOMAaTHOU MACThI (MM pa3BeATe HAITY KOHIIEHTPUPOBAHHYIO
TOMATHYIO IaCTy HEMHOTO BOJION )

1 mMomapesuia, Hape3aHHas1 KyOMKaMu

Operano

HemHoro onMBKOBOro Macjia

BeiMoliTe 1 Hape:xbTe [IBETHYIO KaIlyCTy.

Caapure wiv OTBapuUTe Ha Mapy /0 TeX MOp, MOKa HOKKHU HE CTAaHYT MSTKMMHU, Bbl 3aMETHUTE,
MIPOTKHYB MX BUJIKOM.

Pasorpeiite nyxoBky no 240°C.

Creiite couBeTHs KaIlycThl U TIOMECTUTE UX Ha YMCTOE KYyXOHHOe mosoteHne. OOepHUTe ux
MOJIOTEHIIEM, YTOObI IX HEMHOTO OTKaTh. BbI JOMKHBI yOpaTh BOLY.

[Nocne oTXUMaHKs TOMECTHUTE UX B MUCKY U JOOABbTE TEPTHIN CBIP, SIHIIO, COJTb, TIEpell U repe-
MeIlaiTe 10 OqHOPOJHOCTH.

BeicTenuTe poTUBEHDb C HU3KMMU KpasiMU pa3MepOM OKOJIO 24 CM IEpraMeHTOM [1J151 BBIIIEUKH.

Hanetite cMech Ha TPOTUBEHDb M Pa3pOBHSNTE, YTOOBI OHA ObLJIa PABHOMEPHO pacipe/ielieHa.

Beinekaiite B 1yxoBke okosio 20/30 MUHYT WM IO TeX TOp, MOKa Kpasi He HAYHYT MOAKapu-
BaThCS.

BbinbTe M3 AyXOBKHM (OCTaBUB €€ BKJIIOUEHHOM), M MPUITPABbTE MHUIILY, CHaYaJla HamMa3aB e&
TOMATHOM MAaCTOM, a 3aTeM Pa3JIoKUB MOLIAPEIITY, HAPE3aHHYI0 KyOUKaMH.

JloGaBbTe HEMHOTO OperaHO ¥ HEMHOT'O OJIMBKOBOTO MacJa.

[NocraBbTe 0OpaTHO B IyXOBKY 10 TeX MOP, MOKA Molapesia He pacIiIaBUTCS.

Peuent 2. IInuna-narumunyTka — Pizza di S minuti

Crosta della pizza:

2 uova grandi

2 cucchiai di formaggio parmigiano

1 cucchiaio di polvere di buccia di psillio
1/2 cucchiaino di condimento italiano
sale da gustare

2 cucchiaini olio per friggere

Condimento:

45 g mozzarella

3 cucchiai di salsa al pomodoro

1 cucchiaio di basilico appena tritato

Metti gli ingredienti secchi in una ciotola.

Aggiungi 2 uova e mescola tutto insieme usando il frullatore. Assicurati di continuare a frullare
per circa 30 secondi, consentendo alla buccia di psillio di assorbire parte del liquido.

Riscalda 2 cucchiaini d’olio per friggere in una padella a fuoco medio-alto. Una volta molto
caldo, metti il composto nella padella e stendilo a forma di cerchio.
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Una volta che i bordi hanno iniziato a formarsi e sembrano leggermente marroni, capovolgere
la crosta della pizza.

Opzionalmente puoi trasferirlo su un piatto e capovolgerlo da li. Accendi la griglia in alto nel
forno.

Cuocere sul lato opposto per 30-60 secondi, quindi spegnere.

Stendere sopra la salsa di pomodoro sulla pizza

Aggiungere la mozzarella, quindi mettere la pizza nel forno per cuocere alla griglia. Una volta
che la mozzarella bolle, rimuovi dal forno.

Servire con del basilico appena tritato sopra.

Kopx s nunust:

2 OONBIIUX SHIa

2 CTOJIOBBIE JIOKKH ChIpa Mapme3aH (WIu IPYroro TEPTOro TBEPAOIO Chipa)
1 crosnoBas JIokKa NCWIIMyMa (ITOPOILKa IIETyXH MOIOPOKHUKA)

1/2 yaiiHOW JIOKKU UTAJIbSIHCKOW TTPUITPABBI

COJIb TI0 BKYCY

2 yaiiHble JIOKKHU Macia AJis kKapKu

Hauunka:

45 r Mouapesuibl

3 CTOJNOBBIE JIOKKHU TOMAaTHOTO COyca

1 cTonoBas JIoXkKa CBEKEBBIKATOTO OA3MITHKA

[NomecTtrTe cyxue MHTPEANEHTH B MUCKY.

JoGaBbTe 2 siiia U cMelaiTe BCE BMecTe, UCIoNb3ys Mukcep. [Ipofgomkaiite B30MBATh OKOJIO
30 cekyH, MO3BOJISIS ICWJITMYMY TOIJIOTUTh YacCTh KUJIKOCTH.

Pazorpetite 2 vaiiHble JJO)XKU Macjia Ha CKOBOpoOjie Ha cpeiHeM orHe. [lomectute Tecto B CKO-
BOPOJY Y PacTSHUTE €ro MIMpUHE JHA.

Kak Tonbko Kpast HAUHYT 3aKaprBaThCsl U MOKOPUYHEBEIOT, IEPEBEPHUTE KOPIXK.

[pu xenaHuM BBl MOXETe TIEPEHECTH €ro Ha Tapesiky M MepeBepHyTh TaM. BKiounTe rpuib
B JIyXOBKE.

Beinekaiite Ha IPOTUBOMNOJIOKHOM cTOpoHE B TeueHue 30-60 cexyH, 3aTeM BbIHbTE.

CMaxbTe TOMaTHBIM COYCOM.

JoGaBbTe Molapesuty, 3aTeM MOMECTHTE MUY B JyXOBKY. Kak Tonbko Molapesia 3aKurmr,
BBIHBTE THIIILY U3 TYXOBKH.

[NonaBath, MOCHITIAB CBEKEHAPE3AaHHBIM Oa3MIMKOM.

Penent 3. IInmnna ¢ ocrpoii koadacoii — Pizza al salame piccante

Base della pizza
250 g di mozzarella
70 g di farina di mandorle
1 cucchiaio di polvere di buccia di psillio
3 cucchiai di crema di formaggio
1 uovo grande
1 cucchiaio di olio
V4 cucchiaino di sale
V5 cucchiaino di pepe
Topping
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100 g di mozzarella

15 tazza di salsa di pomodoro di
16 fette di salame piccante
Origano

Preriscaldare il forno a 200°. Misura 250g di mozzarella e mettile in una ciotola per microonde.

Scalda fino a quando non ¢ completamente sciolto e filante (90 secondi)

Aggiungi 3 cucchiai. crema di formaggio e 1 uovo al formaggio e mescolare bene.

Aggiungi la farina di mandorle, 1 cucchiaio di polvere di buccia di psillio, 1 cucchiaino di olio,
salare e pepare con il composto di formaggio e mescolare insieme.

Mentre mescoli 1'impasto, dovrebbe diventare abbastanza freddo da lavorare con le mani.
Impastare la pasta insieme fino a quando non si puo formare una palla rotonda.

Premi I'impasto con le mani, formando un motivo circolare mentre premi verso 1'esterno.

Cuocere la pizza per 10 minuti su un lato e rimuoverla dal forno.

Capovolgere la pizza dall'altra parte e cuocere per altri 2-4 minuti.

Rimuovi la pizza dal forno e aggiungi condimenti a tua scelta:

Nel nostro caso pomodoro mozzarella e salame piccante.

Cuocere di nuovo per altri 3-5 minuti o fino a quando il formaggio si scioglie bene.

Lasciare raffreddare leggermente, tagliare a fette e servire.

baza:

250 r Motapesbl

70 T MUHIAIBHON MYKHU

1 crosnoBas JIokKa NCWIIIIMyMa

3 CTOJIOBBIE JIOKKH MSATKOTO TUIABJICHOTO ChIPa

1 Gosbiioe SO

1 cr.1. macna

V2 w1, comm

15 u.1. nepua

Haunnka:

100 r mMotapesibt

V4 crakaHa UTaJIbSIHCKOM TOMATHOM MacThl (MM pa3BeIMTe HEMHOTO BOJIOW HAIlly KOHIICHTPH-
POBAHHYIO)

16 JIOMTHKOB OCTPO#1 CHIPOBSIJIEHON KOJIOACHI

OperaHo

Pazorpetite nyxoBky n0 200°. Bozpmute 250 r MoIapesuisl 1 HOMECTUTE UX B MUCKY J1J1s1 MUK-
POBOJIHOBKH.

Harpesaiite 10 TOro MOMeHTa, Kak OHa MOJHOCTBIO paciuiaBuTcs (90 cekyHn).

JoGaBbTe B MOIIApesUTy IJIABJICHBIN CHIP U SIIIO U XOPOIIIO TIepeMelanTe.

Jlo6GaBbTe MMUHAATBHYIO MYKY, ICUJUTIYM, MacJjo, IOCOJIUTE, MONepUrTe U CMElIaiTe.

Korza Bel 6ynete cMenmBaTh TECTO, OHO JJOJIKHO CTaTh IOCTATOYHO XOJIOAHBIM, YTOOBI padoTaTh
pyKamu. 3aMecHuTe TeCTo, U clesaiTe map.

Pactsnute Tecto pykamu U3 LIEHTpa Hapyxky, 0Opa3ys Jeneuiky.

Beinekaiite kopxk B TeueHre 10 MUHYT C OIHOW CTOPOHBI M BBIHBTE €T0 U3 JYXOBKH.

IlepeBepHuTe Ha JpYTryI0 CTOPOHY U BbIIIEKalTe elle 2-4 MUHYTHI.

BriHbTe U3 1yXOBKM M 100aBbTE HAUMHKY IO BallleMy BBHIOOpPY, B HaIlleM Cily4yae, TOMATHYIO
MacTy, MOLApeuTy U OCTPYIO KOJdacy.

Beoinekaiite eme 3-5 MUHYT WK JIO TeX MOp, TIOKa ChIp HE PacIIaBUTCS.
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I[aﬁTe CJIErKa OCTbITh, HAPEKBTC JIOMTUKAMU U HOII&IZTC Ha CTOJI.
Penent 4. IInua ¢ opomamu — Pizza alle verdure

Per il Condimento

3 cucchiai di salsa di pomodoro

1 cucchiaino di origano essiccato

150 gr di mozzarella a dadini o formaggio grattuggiato
50 gr di peperoni o zucchine o melanzane

olive nere o verdi (facoltativo)

olio evo g.b

Per la Base:

4 uova intere

200 gr di formaggio tipo emmental
100 gr di mozzarella

Prendi una ciotola capiente e rompi al suo interno le uova, unisci la mozzarella a dadini e il
formaggio svizzero, a piacimento puo sostituire lo svizzero con il provolone.

Amalgama fino ad ottenere un composto omogeneo. Prepara una teglia con della carta da forno
e preriscalda il forno.

Versa il composto sulla carta da forno e con I'aiuto della spianatoia stendilo in modo da formare
la base della pizza.

Metti in forno per 15 minuti, la base deve essere dorata e compatta. Tirala fuori e lasciala
riposare per due minuti.

Ora ¢ il momento di farcire la nostra pizza.

Sulla base appena preparata versa la passata di pomodoro al centro e stendila avendo cura di
lasciare il classico bordo tipico della pizza. Disponi poi 1 dadini di mozzarella, I'origano, i peperoni
o l'ortaggio che preferisci, le olive e non dimenticare un filo di olio evo.

Rimetti in forno per altri cinque minuti ed ecco fatto!

La pizza puo essere condita con altri ingredienti a piacere e la base puo essere usata anche per
accompagnare le verdure.
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A. Tlonsikopa. «Keronuera v UTaabsiHCKast KyXHs»

KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasieH OO0 «JIutPec».

[IpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB IIOJHYIO JIEraJbHYIO Bepcuio Ha JlutPec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
COOOM.
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