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AHHOTaAIMUSA

Ceituac 0OYeHb MHOTO pa3rOBOPOB O KETOOWeTe — AWUETe, CMBICT
KOTOpPOH B 3aMeHe YIJIEBOJIOB M3 HAIEro paloHa Ha OeNKH U
xupbl. Ho uTanpsHCKas KyXHsS Ha 3TOM TOMNPUINE IpecTaBiieHa
JOoCTaToyHO Majio. HaBepHoe, 3TO MOTOMY, UTO WUTANbSIHCKAs KyXHS
BCer/a cojiepxalia OoNbIIOe KOMMYECTBO YIVIEBOJOB — MMACTa, NHIIIIA. . .
Ho tem He menee u B Vtanmnu ecTh JIIou, IPUIEPKUBAIOIIIECS STOTO
CTWJISI IMTAHUS, U 51 BLIOpaJia HEKOTOPbIE UTATBIHCKUE KETO-PElIeTIThI,
KOTOPBIMH JIETIOCh ¢ BaMU. /sl TexX ke, KTO M3ydyaeT WUTAJbSHCKUN
SA3BIK, 9T KHUTA TOXe OyleT Mojie3Ha — TaK KaK OHA JIBYSA3bIYHAsI.
Kaxnapiii pernenT mpeacTaBieH W HAa WTAIBIHCKOM, M Ha PYCCKOM
s3pIkax. Te, KTO TIPOCTO XOTAT HAUTH HOBBIE KETO-PELIeNThl — IIPOCTO
MPOJIUCTHIBATE TEKCT pellenTa Ha WTAJbSHCKOM S3bIKE W Cpasy
yuTaiTe pycckuid!Vaaun Bcem!DTa KHMra Aa€T Hayasjao eme OJHON
Moei cepuu — " [IBysI3bIUHBIE pELETITHL" .
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AJgéna IloaskoBa
Keroauera n
UTAJbSAHCKAS 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 1'aumento di grassi nella dieta sia una delle
principali cause di tutti i tipt 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
l'approccio dietetico a basso contenuto di grassi.

Molti professionisti della salute ora credono che una dieta a
basso contenuto di carboidrati (piu 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).

11 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 e non puo ricorrere direttamente sul
grasso. Puo 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 l'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
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 nguera (WM KeTo-AueTa, i1 KPaTKOCTH) — 3TO
JMeTa ¢ HU3KUM COAepKaHUEeM YIJICBOJIOB M BBICOKUM COJIEp-
JKaHUEM KUPOB, Y KOTOPOI MHOKECTBO MPEUMYILECTB ISl 3/10-



poBbs. PakTruecku, Oonee 20 UCClieTOBaHUI MTOKA3bIBAIOT, YTO
STOT TUM JIUETHI MOXET TIOMOYb BaM COPOCUTH BEC M YIYUIIUTh
Ballle 3J0poBbe. Masio uTo 00CyXAaOCh TaK ke, Kak Tema "yr-
JIeBOIIbl MPOTUB KUPOB". HekoTopble CUMTAIOT, YTO yBeIUue-
HHE XMPOB B PAIlMOHE SIBJISIETCS OCHOBHOW MPUYMHOM BCEX BH-
JIOB TPOOJIEM CO 3/I0pOBbEM, OCOOEHHO CEpICYHBIX 3a00JieBa-
HUIi1. DTO NO3UIMS, OAAEepKUBaeMast OOJIBIIMHCTBOM TpaIUIIM-
OHHBIX OPraHU3alMi 31PaBOOX PAHEHUSI.

STU opraHu3ayy OObIYHO PEKOMEH/IYIOT, YTOObI JTION Orpa-
HUYMBAJIH KUPBI 10 MeHee yeM 30% ot o011ero Koam4ecTna Ka-
Jlopull (AMEThl C HU3KUM CoAepKaHueM kupoB). OIHAKO 3a Mo-
cnennuie 11 netr Bce Oosiblliee YMCIIO UCCEOBAHUIA MOIBEpraeT
COMHEHUIO JUEeTUYECKUH TOIXO0M C HU3KUM COfIEPKAHUEM KH-
POB.

MHorue crienyanucTsl B 001aCTy 3IpaBOOXPAHEHUS TETlEPh
CUUTAIOT, YTO AMETa C HU3KUM COJEep:KaHUEM YIJIeBONIOB (C BbI-
COKHM COJIEP;KaHHEM KUPOB U OEJIKOB) SIBJISIETCS JTyUIIIM Bapy-
AQHTOM [IJIs1 JIEUEHUsI OKUPEHUsSI U JPYTUX XPOHUUYECKUX 3ariaji-
HBIX 3200JIeBaHUI.

Kerorennasi jauera mO3BOJISIET OPraHu3My [POU3BOIUTH
HeOOJIbIIIe MOJIEKYJIbl TOILJIMBA, HAa3bIBaeMble "KETOHaMH''. DTO
aJIbTePHATUBHBIA UICTOYHUK TOTUTMBA [IJIs1 OPraHU3Ma, UCTIONb3Y-
eMbIi IIpU epunure caxapa B KpoBH (IVIIOKO3bI). KeToHBI 1po-
U3BOJISTCSI, €CJIU BbI €JUTE OYEHb MAJIO YIJIEBOJOB U TOJILKO yMe-
PEHHOE KOJIMYeCTBO OeflKa (M30BITOK OeJIKa TaKke MOXKET ObITh
IIPEBPAILIEH B caxap B OpraHU3Me).



IleyeHb MPOU3BOAUT KETOHBI U3 KUPA. 3aTEM 3TU KETOHBI CITY-
’KaT MCTOYHMKOM TOILUIMBA IO BCEMY Telly, OCOOEHHO ISl TO-
JIOBHOTO MO3ra. MO3r — 3T0 OpraH, KOTOpPBIi MOTpeOIsieT MHOTO
SHEPruM KaXIblid IEHb U HE MOXET MpuOeraTb HEMOCPEACTBEHHO
K kupy. OH MOXeT paboTaTh TOJIBKO C TIIIOKO30U MJIM KETOHAMHU.

C KeToreHHO¥ JMETON BCe Ballle TeJI0 MEHsIeT TOIUIUBO, Pado-
Tasi B OCHOBHOM Ha C:KUraHue xupa 24 Jaca B cyTku. Korna ypo-
BEHb MHCYJIMHA CTAHOBUTCS OYE€Hb HU3KUM, OTpeOIeHue Kupa
MOXET pe3KO YBeIUUUThCS. Takum 0Opa3oM, CTAaHOBHUTCS Jier-
4e TMOJTYYUTh JOCTYI K BalllUM XUPOBBIM OTJIOKEHUSIM, UYTOOBI
CKe4b UX. DTO 3J0POBO, €CJU Bbl MIBITAETECH MTOXYIETh, HO €CTh
U JIpyTue, MEHEe OUYEBUHbIE TPEUMYILECTBA, TAKUE KaK MEHb-
I1Ie TOJIOZIA U TTOCTOSIHHOE TIOTPeOJIeHre SHEPIUU. DTO MOXET I10-
MOYb BaM OCTaBaThCsI OUTEILHBIM U COCPEIOTOYCHHBIM.

Sra AueTa CIyKUT ISl OBICTPOro MOXYICHUS, HO BJeYeT 3a
co0oll riTyOOKoe M3MeHeHre MeTadonu3Ma U OOMbIIyI0 padoTy
TICUCHM.

[To Toii MpUYKHE BB IOJKHBI COOTIOAATH JUETY O/ HaO0-
JIeHVEeM Bpayva.

Eciu y Bac BbIsIBJIEHBI 3200JICBaHK S TTOYEK, TIEUCHU WK Cep-
J€YHO-COCYAUCTHIE MPOOJIEMbI, HEOOXOIMMO, MPEK/Ie YeM Hauu-
HATh KETO-/IUETY, 00s3aTEIIbHO 0OPATUTHCS K Bpayy.

A Tenepb MOCMOTPUM, KaK HYXHO TOTOBUTBLCSI K KETOTEeHHOM
aueTe.



[Tpexne yeM HayaTh KETOTEHHYIO JUETY U 3aTEM PELLUTh Ha
BpEMsI OTKa3aThCsI OT YITIEBOJIOB B MOJb3Y OEJIKOB s PEKOMEH/IYIO
BaM CJI€JIaTh MOJHBIM OCMOTP.

['1aBHOE — TPOBECTY MOJIHBIN AHAJIN3 KPOBU U IOJHBIY aHAIN3
MOYM, UCKJIIOYAIOIINI [aTOJIOIMH.

Pexomennyercs nH(pOpMHUPOBATh CBOETO Bpada-AUEToNIOra O
BO3MOKHOM IIpUEME JIEKAPCTB, TAKUX KAK KOPTU30H, WU €CIIU
BbI [IPOBOJIMTE MEIMKAMEHTO3HYIO TEPAIUIO IIPU TUIIEPTOHUU.

Takske npu COOMOAEHUM AUETHl PEINOYTHTENIbHEE CIABATh
NEPUOAVYECKH aHAIA3bI KPOBU ¥ MOYM. BHl yBUANTE, UTO aHAIN-
3bl, C/JAHHBIE BO BPEMs KETOI€HHOW JUEThI, TOKAXYT MOBBILIECH-
HYIO aKTUBHOCTb [I€UEHU, HO OHU HEOOXOIUMBI [/I51 UICKJTIOUEHU ]
JPYTUX IPoOJIeM.

Ecimm Bce criesraHo paBUIIBHO, BBl MOXKETE MOTEPATH yke 1-2
KI' B TEYEHHE NIEPBOM HEAEIIH.



Lista dei cibi / Cnucox npodykmos

Dovrai creare la tua lista di alimenti basata su cio 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, peperont,
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 i tipi di latte. Tuttavia, se non puoi evitarlo, limita
l'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

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 Hy>kHO OyzieT co3aaTh CBO CITUCOK MPOIYKTOB, OCHOBAH-
HBI Ha TOM, YTO KETOreHHasI JIMeTa CUMTAET OJIaronpusATHOM K-
el ¥ HeOIaronpusATHON TUIIEH.

JlaBaiiTe MOCMOTPUM Ha4yaJIbHbIA CITUCOK:

IIpoayKThl, KOTOPHIE BbI JOJKHBI HOTPEOJIATD:

Msico

JKuBOTHBIE O€JIKH, TaKWe, KaK TOBSMHA, TIOCTHAs OapaHuHa,
NOCTHAsI CBUHMHA, KypuIa 0e3 KOXKH, MSCO MTHUILIbI, ppiOa

OsBouy 1 00061

HekpaxmasucTblie OBOIIM, TAKKE, KaK IIITUHAT, OPOKKOJIH, T1e-
pelt, TpuObI, OTYPIIbI, CIAPXKa, caiaT, MpopolleHHas (acolib, Ka-
nycra, crednu u 60TBa (HarmpuMep, MAHTOJIb]), 3eNIEHas CTPYY-



KoBas (hacosb, cenbaepen, JTyK
Mosio4HbIE€ TPOIYKTHI
Celp, HE apOMaTU3UPOBAHHBIA HOTYPT, TPEYECKUIA HOTYPT
Opexu u cemena
Munpanb, opexu, MakajaMusi, apaxuc, CEMEeHa 4ua, ceMeHa
IIOZICOJTHEYHUKA, CEMEHA JIbHA
PpyKTHI
KnyOHuKa, exeBuKa, MajlHa, JIMMOH, JIaiiM, YepHUKA, PEBEHb
Aima
[IpennodrurenbHee Aula MTULL, BBIPAILICHHBIX «HA 3€MJIE»

IIpoayKThl, KOTOPBIX BbI JOJKHbI H30€raThb:

Caxap

JIo6oit Tum caxapa, 0COOEHHO OeJblil caxap

3aaku

Puc, x51e6, Mmyka, MakapoHbl

Moaoko

Bce Buabl Monoka. OnHaKo, €civ Bbl HE MOJKETE 3TOro M3-
0exKaTh, OrpaHNYbTECh HECTIAKUM COEBBIM MOJIOKOM WMJIM MUH-
JAJIbHBIM MOJIOKOM

PpyKTHI

Kak npaBuiio, 310 (ppyKThI C BBICOKMM COIEPKAHUEM caxapa,
Takue, Kak YepHOC/IMB, aHaHaC, IPYIIM, KUBU, MAHTO, OaHaHBbI,
WHXUP, BUHOTPaJl, BULIIHSA, TPAaHAThl, MaHJapPYHBI, alleJIbCUHbl U

BCe CyXO(hPYKTHI
OsBouy 1 00061



OrpannybTe MOTpeOIeHNe KPaXMaJUCTHIX OBOIIEW, TAKUX,
KaK THIKBa, KapTodesb (0COOEHHO OeIblil COPT), TOPOX, KyKYpy-
3a

Oo6padoTaHHast NUIIA

Bce nonydgabdpukartel, rotoBas ena, ¢gact-dyn, kondaca

IIpunpasbl

MaiioHe3 1 Ipyrue cajaTHble 3alPaBKu

IInmeBbie HHIPeUEeHThI, KOTOPbIE Bbl JOJKHbI HMETh:

Bor nuieBble MHIpeJUEeHTb, KOTOPbIE BbI I0JKHBI UIMETh Ha
CBOEU KyXHe:

3es€HbIe JIMCTOBBIE OBOILM, TAKWME Kak cajaTbl U Jpyrue
HEKpaxMaJIuCThle OBOLLIU

TpaBsl, HanpriMep, OA3WINK, KOPUAHAP, OAYBAHUUKH, TMUH

Cneuuu, HarpuMep, KypKyma, KOpHlia, YepHblid nepell, Kai-
€HCKMI Tiepell, ’KeHbIIIeHb, UMOUPb

dnna

ITocTHOE MsACO M IITHLLY

Macno ciaMBOYHOE, CIMBKH, ChIp, HE apOMaTU3UPOBAaHHBIN
WJIM TPEYeCKUil HorypT

KokocoBoe macjio nepBoro oTxkuma, OJMBKOBOE MAacyo Iep-
BOTO OT)KMMa, MacJl0 KaHOJIb

Cemeuku, opexu

3amnpaBku 0e3 caxapa

[ennnmym — MOJIOTYIO HIETYXY CEMSIH MHAUKMCKOTO MOJ0POXK-
HUKa



Kak zomosumuv xemo-x.ne0 —
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 pil 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-nuieta OTJIMYHO TOAXOOUT IS TIOXYACHUS U COXPaHe-
HUS 3I0pPOBbsI, HO BpeMsI OT BpeMEHH OHa 3aCTaBJIseT HaC OTKa-
3BIBATHCS OT HEKOTOPBIX MPOAYKTOB, KOTOpbIe MBI JoOuM. Ko-
HEYHO, OJIVH U3 MPOIYKTOB MUTaHUSI, KOTOPOTO OOJIBITIE BCETO HEe
XBaTaeT B KETO-JUETe, — TO XJieO (IOMUMO MacThl ¥ HaIlIeH JIIo-
OMMOM MUIILIBI, HO 9TO MBI YBUAMM Ha CIIEAYOIINX CTPAHUIIAX ).

Ho 4ro, ecmm s ckaxy Bam, 4TO C CETOAHSIIIHEro THS Bam
OoJTBIIIE HE TIPUJIETCS OTKA3BIBATHCS OT CBOETO «XJie0a HACYIITHO-



ro»?

Kertorennsiii xy1e6 oueHp ObicTpo rotoButcs (Bcero 90 ce-
KYH/I, €CJTU BBl UCTIONIb3yeTe MUKPOBOJHOBYIO TIeUb), CIIMCOK WH-
T'PEAMEHTOB OYeHb KOPOTKHUH (BCEro 4 MHrpeIMeHTa), CONEPKUT
BBICOKOKAYECTBEHHbBIE MaKPOJIEMEHTHI M O4Y€Hb XOpoI!

Penenr 1. IIpocrteie xjeonpl — 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 aito

1/2 nakeTrka Cyxux ApOxKKeu

CnuBounoe macio 20 1



30 r. MUHAAJIBHOW MYKH

[MTonoxwute 20 r. CIMBOYHOrO Macia (OKOJIO MOIyTOpa CTOJIO-
BBIX JIOKEK) B YAILIKy U PACTOIUTE €I'0 B MUKPOBOJIHOBOH IIE€YH.
Oto 3aiimer 10-15 cekyHa.

Kak TompKo pacronure CIMBOYHOE Macyo, 100aBbTe o, 30
I. U3 MUHJQJILHON MYKH U JPOKKH.

CwMeraiite XOpoIo, ¥ KOIjia UHIPEAUEHTHI IIOJHOCTBIO Nepe-
MEILAIOTCS, [IOMECTUTE B MUKPOBOJIHOBYIO I1e4b B Ha 90 cekyHa.

Tecto mogHUMETCSI, ¥ BBl IOJTyYUTE OTIIMIHBIN KETO-XJ1e0, KO-
TOPBIN Bbl MOXXETE HAPE3ATh.

Sl pekomMeHIyI0 BaM J1aTh €MY OCTBITh HECKOJIBKO MHUHYT 10
TOro, KaK €ro ecTb.

Penent 2. Xu1e06 «00J1axk0» — 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 1 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 aina

2 cTonoBble JIOXKKHU cbipa Punanenbdus
1 menoTka pa3peIxJauTesns

Conp

Paznenute siiiia Ha OEJIKY U KENTKU.

B nepBoii Mucke B30eiTe OEKU ¢ Pa3phIXJIUTENIEM U COJIBIO
JI0 TBEPIBIX ITMKOB.

Bo BTOpOI1 MHCKe XOPOIIIO MepeMelIanTe KeATKU C CHIPOM.

JoOGaBbTe KenTKH K OelKaM, OCTOPOXKHO MOMEInBasi, MoKa
CMECh HE CTaHET CBETJIO-KEITOM.

[Nepenecute cMech JIOKKOM Ha TPOTUBEHB, TIOKPHITHIA OyMa-
O J7151 BBITIEUKY, U CJIeTKa Pa3pOBHSIATE, YTOOBI OHU OBLITU OfI-
HOH TOJIIIAHBL.

Beinekaiite B pazorperoit g0 150°C gyxoBke B Teuenue 30
MUHYT. BbIHBTE X71€0 U3 IyXOBKM U JIAliTe OCTHITh B TeueHue |
yaca, pex;/ie YeM ecThb ero.



Penent 3. Xu1e0 «00ak0» — Pane
nuvola — HU3KOKAJOPUUHBIN 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
P’albume.

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

Inforna per 20".

Conserva 1 dischi che restano in un sacchetto per alimenti e
riponi in frigo.



1 aino + 50 r anyHoro Oeyika

60 r norypra 0%

1/3 4aiiHOM JIOKKM IPOKKEN WU COJIbI

1 menoTka coinu

Criery Wi JIIOOMMBIE apOMaTHUYECKHe TPaBbI (HeoOs13aTe b-
HO)

Pazorpeiite gyxoBky A0 150° u BeICTEIMTE TPOTUBEHD TNIEpra-
MEHTOM.

TmaresHO OTAEHUTE OSIIKH OT KEJITKOB, TOMECTUB X B JIBE
pa3Hble MUCKH.

HoGaBbTe IPOXKU U IIENOTKY COJMM K SIMYHBIM OelKaMm U
B30elTe 10 YCTOMYMBBIX TTUKOB.

[MonoxuTe HOTYpPT B JKENTKU 1 B30SUTE MUKCEPOM.

JloGaBbTe 3aTeM SIMYHBIE KEITKU B OCJIKH, TIepeMeInBast Jio-
NAaTKOW CHU3Y BBEPX, YTOObI OEJIOK HE PACCIIOMIICS.

Korna Bbl 3aKoHUMTE, pa3feauTe TECTO Ha 8 MOPLMI HA Tep-
raMEeHTHOU Oymare, COXpaHsisi PACCTOSIHAE MEK/Ty HUMH.

Beinekaiire 20 MUHYT.

Xpanute x71e011bl, KOTOPbIE OCTAIOTCS, B MUIIEBOM IaKeTe B
XOJIOAWIbHUKE.

Penent 4. ApomarHnblii x;1€6 — 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 l'vovo amalgami 1 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 O rosmarino,
oppure con una spezia a piacere.

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

250 r motiapesuibl, Hape3aHHOW KyOuKaMu
150 r Teproro TBEpHOrO Chipa, B uaeane ['pana [lanano
2 suna

Il Hauana pa3Oeiite sSiia B MECKY, Motiapesuty u ['pana Ila-
JaHO, XOPOIIIO TepeMelaiTe. Brictenure mpoTrBeHs Oymaroit
JUTSI BBITIEYKY U BbUIEHTE HEOOJIBITIOE KOJTMUECTBO CMECH, HEMHO-
ro NMPHUJIABUB €€, Kak Oy/ITO BHI Jie/laeTe MeveHbe.

BpI Tak:ke MOXkeTe MpUIpaBUTh XJIEOIbI KyH)KYTOM, PO3MapU-
HOM WJIM JPYTUMHU CIIEUUSIMU T10 BKYCY.

Beinekanite B nyxoBke npu temreparype 180° B TedyeHwue
15-20 MuHyT.



Penent 5. BuicTphlii xJ1ed B
MHKPOBOJHOBKe — Pane veloce in microonde

35 g di farina di mandorle

1/2 cucchiaino lievito in polvere

g di sale

1 vovo sbattuto

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

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 MUHAAJIBHON MYKH

Y5 4.1, cyxMx ApoxoKen

1T comu

1 B30OUTOE AWLIO

2,5 CT.J1. TOILUIGHOrO Macja I', WM KOKOCOBOI'O Macja, WX
OJIMBKOBOT'O MacJia

CMmasxbpTe HEOOJBIIYI0 MUCOUKY.



CwMeriaiite Bce MHTPEIUEHTHI.

BeutenTe cMech B MUCOUKY.

[loctaBbTe B MUKPOBOJTHOBYIO Tle4b Ha 90 CeKyH[ Mpu Mak-
CUMaJIbHOM MOIIHOCTH.

OxJlagute B TEYEHHE HECKOJIIBKMX MUHYT.

AKKypaTHO BBIHBTE MHCOYKY M Pa3pekbTe XJieO Ha 4 TOHKUX
JIOMTHKA.

Penent 6. Xi1e6 nus 6yrepopoaos — 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 e raffreddato taglia a fette.
Si conserva un paio di giorni in un sacchetto per alimenti op-
pure congela in porzioni.

5 aun

250 r apaxucoBoro Macja (WM macia u3 pyrux OpexoB)
1 menoTka conu

Yo 4.1 cyxux apoxoken

Pazorpeitre nyxoBky 1o 200 rpaaycoB v nojoxure popmy
JU1s1 OyXaHKH, BBICTEJICHHYIO TIepraMeHTOM.

Pas0eiite saiina v otaenure OEIKU OT XKeATKOB. B30eiTe Oenku
JI0 TUIOTHBIX TIMKOB C IIETIOTKOM COJH.

Bruteiite apaxucoBoe Maciio K KeJITKaM U JI00aBbTe TPOKKU
B MUCKY, U B30CHUTE 3TH UHTPETUCHTH MHUKCEPOM.

Hanusaiite 3Ty cMech B O€IKM TOHKOW CTPYMKOW M TIPOIOJI-
JkKaiTe B30MBATh, IOKA HE 3aKOHYUTCS MACJIO.

Beinenre tecto B (popmy U Bbinekaite okoso 20-30 MUHYT.

XJie® JIOJKeH CTaTh 30JI0THCTHIM U OBITh CYXUM, CIejaiTe
TECT Ha «CYXYIO CIIMUKY».

OxJaguTe U HApEeXbTe JIOMTUKAMM.

MOXHO XpaHUTh TOT XJieO Mapy JHel B MakeTe WU 3aMopa-
’KUBATh MOPIIMOHHBIMU KYCOUYKAMH.



Penenr 7. IInKkaHTHBIH XJ1€0 C
BSAJIEHON NOAKONMYE€HO CBHHHUHOM
— 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
1 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 T OCTHOM ChIPOBSIJIEHON KOIMTYEHON CBUHUHBI.

5 CT.JI. ceMsH 4na

50 r MOpOIIKOBOro NpOTENHA

50 T OBCSIHBIX OTpYOei

1 4.J1. CyXux IpoxKen

2 4.1. conu

Y5 4.J1. cyImeHoro TMMbsIHA

Y4 4.1, cyméHoro po3mapuHa

2 quna

250 r MOCTHOrO MSIKOro TBOPOra, TBOPOXKHOIO Chlpa WJIU
OYEHb T'YCTBhIX CIIMBOK

Harpeiire nyxoBky Ha 200°.

CmMmemiaite Bce Cyxue UHTPEIUEHTHI.

JloGaBbTe BCe KUIKME MHTPEUEHTHI.

CwMeraiite BCE MMKCEPOM JO MOTy4€HU A OQHOPOJHOIO TECTA.

Haiite Tecty moctosTe B TeueHrue 10 MUHYT, 4TOOBI ceMeHa
Yyra HaOyXJIu.

Cwmernaiite Bce emg pas.

Hakpoiite npotrBeHb Oymaroi [1s1 BBIIEUKH.

[Mpunaiite Tecty popMy OyXaHKH Y TIOJIOKUTE €r0 Ha TIPOTHU-
BEHb.



[TomecTrTe MPOTHBEHb B JYXOBKY U BBIIIEKAWTE B TEUCHUE
40-50 muHyT.

Penent 8. Xi1€6 ¢ rpenkuMu
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 mIIeHYHBIX OTpyOei

50 r MOPOIIKOBOrO MPOTENHA

50 T U3MEeNBUYEHHOTO JIHSAHOTO CEMEHHU

50 r OUMIIEHHBIX IPELIKMX OPEXOB

2 aina

1 4.J1. cyXux Ipoxkken

250 r MSITKOro TBOpPOTa WM TBOPOKHOTO ChIpa UJIM OYEHb T'y-



CTBIX CJIMBOK

[MomecTuTe BCe MHIPEIUEHTHl B KyXOHHBI KOMOAWH U CMe-
IIMBaNTE UX, 0K HE TIOJIyYUTE OIHOPOJHOE TECTO.

[Monoxwute TecTo Ha MPOTUBEHD, MpHUANTE TecTy popmy Oy-
XaHKHU U Bbinekanre npu 180° B TeueHue 25 MHUHYT.



Kak 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.

BrI HaiinéTe paHTACTYECKUM 3TO TECTO ISl UIILBI Oe3 IJTio-
TeHa, 6e3 YIJIeBOJIOB M 0e3 Aposkkei !

Yro ckazarb? OHa OYEHb JIETKas1, U BBl MOXKETE ChECTh €€, HE
UCIIBITHIBAS] YYBCTBA BUHBI.

Tak 4TO BaM OcTaeTcsi TOJILKO MoIpodoBark. Bel MoxeTe Ba-
pPbUPOBATh HAYMHKY, NOOABJISAS 1O BKYCY TO, YTO BBl MPEANIOYH-
TaerTe.

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, 1'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.

Cuoci in forno per circa 20/30 minuti o fino a quando i 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.

s 6a3br:

1 uBeTHas KarrycTa okojio 1 Kr (oOrumii Bec)

5 CTOJIOBBIX JIOKEK TBEPAOro TEPTOro chipa (tuna I'pana Ila-
naHo u [Tapmesana)

COJTb

nepeil

1 aitto

JIJ1s1 HAUMHKU:

2 CTOJIOBBIE JIO)KKHM UTAJIbSIHCKOW TOMAaTHOM MacThl (MM pa3-
BEAUTE HAIly KOHLIEHTPUPOBAHHYI0 TOMATHYIO MAaCTy HEMHOIO
BOJION )

1 mMonapenia, Hape3aHHasi KyOMKamMu

Operano

HemHoro onvBkoBoro macia

BrimoiiTe 1 HapeKbTe LIBETHYIO KaIycTy.

Cpapute WM OTBapUTe HA Mapy JI0 TeX MOp, MOKa HOKKU He
CTaHyT MSTKMMHU, Bbl 3aMETHTE, TPOTKHYB UX BUJIKOM.

Pasorpente nyxoBky no 240°C.



Creiite colBeTHsI KAYCThl U IOMECTUTE UX HA UUCTOE KyXOH-
Hoe TnioyioTeHire. OO6epHUTE UX MOJIOTEHIIEM, YTOObI UX HEMHOTO
OTXkaTh. Bbl TOMKHBI YOpaTh BOMY.

[Mocrne oT)XMMaHMsI MIOMECTUTE UX B MUCKY U JOOABbTE TEPTHIN
CBIp, SIWII0, COJIb, TIEPEll ¥ TIepeMelaiTe 1O OMHOPOIHOCTH.

BeicTenre MpoTHBEHb C HU3KMMH KPasiMy pa3MepoOM OKOJIO
24 cM nieprameHTOM 11 BBITIEYKH.

Haneiite cmech Ha MPOTUBEHb U Pa3pOBHSIITE, YTOOBI OHA ObI-
Jla paBHOMEPHO pacrpe/iesieHa.

Brinekaiire B gyxoBke okono 20/30 MUHYT WM A0 TeX MOp,
MOKa Kpasi He HAYHYT MO)KapUBaThCSl.

BbiHbTe U3 1yXOBKM (OCTaBUB €€ BKJIIOYEHHOM), U PUITPABb-
TE THIIIY, CHaYaja Hama3aB €€ TOMAaTHOM TacTou, a 3aTeM pas3-
JIOXUB MOIApeIITy, Hape3aHHYI0 KyOMKaMH.

JloGaBbTe HEMHOTO OpEraHO ¥ HEMHOTO OJIMBKOBOT'O Macia.

[ToctaBbTe OOpPAaTHO B JYXOBKY /IO T€X MOp, MOKA Mollapesuia
HE PacCIUIaBUTCS.

Penent 2. IInuna-narumunyTka — Pizza di S minuti

Crosta della pizza:

2 uvova 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.

Una volta che 1 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 U1 nunist:



2 OOJIBIINX SULA

2 CTOJIOBBIE JIOKKM ChIpa MapmMe3aH (MM JIPyroro TEPTOro
TBEPAOIO ChIpa)

1 cronoBas J10Ka NCUIUTMYMA (IIOPOLIKA MIETyXH MOJO0POXK-
HMKA)

1/2 yaHOM JIOKKH UTAJIbSHCKOW ITPUITPABBI

COJIb MO BKYCY

2 yailHble JIO)KKHU Macya Uil )KapKu

Hauunka:

45 r Morapesuibl

3 CTONIOBBIE JIOKKH TOMATHOTO coyca

1 cronoBas J0kKKa CBEXEBBIKATOrO Oa3mIiKa

[lomecTHTe CyXue UHTpeJUEeHThl B MUCKY.

HoGaBbTe 2 siilia ¥ cMelIaiiTe BCE BMeCTe, UCIIONIb3YsI MUKCEP.
[Tponomxkaiite B30MBaTh 0KOJIO 30 CEKYHI, TO3BOJISAS ICUILTTUYMY
TOIJIOTUTD YacThb )KAJKOCTH.

Pazorpeiite 2 yaiiHble JIO)KKM Macja Ha CKOBOPOJE Ha Cpe-
HeM orHe. [TomecTute TECTO B CKOBOPOAY U PACTSAHUTE €r0 LIM-
pUHE [THA.

Kak TOnBKO Kpas HAYHYT 3a)KapUBaTbCS M NIOKOPUYHEBEIOT,
NIEPEBEPHUTE KOPXK.

ITpu xenaHuyM Bbl MOXKETE IEPEHECTU €TO HA TAPEJIKY U Iepe-
BEPHYTh TaM. Bkintounte rpuiib B JyXOBKe.

Brinekaiite Ha TPOTUBOMOJIOKHOW CTOpOoHE B TeueHue 30-60



CEKYH/, 3aTEM BbIHbTE.
CMapTe TOMATHBIM COYCOM.
JoGaBbTe Molapesuty, 3aTeM MOMECTHTE THIIIY B JyXOBKY.
Kak TosbKkO Moliapesuia 3aKUNUT, BBIHBTE MULILY U3 JYXOBKHU.
[MonaBatk, MOCHITIAB CBEXEHAPE3AaHHBIM OA3UITKOM.

Peuent 3. IInuma ¢ octpon
KoJs0acoi — 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 vovo grande

1 cucchiaio di olio

Y5 cucchiaino di sale

Y5 cucchiaino di pepe

Topping

100 g di mozzarella

V4 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 pud formare una palla rotonda.

Premi 1'impasto con le mani, formando un motivo circolare
mentre premi verso l'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 MonapesuIbl

70 r MUHAQILHOU MYKH

1 cronoBas JOXKKa NCUIUIMYMa



3 CTOJIOBBIE JIOKKH MSTKOTO TUIABJIEHOTO ChIpa

1 GoJbIIIOE SO

1 cT.1. macna

Vo 4.1. comm

V2 4.1. mepuia

Haunnka:

100 r Mmonapesibt

Y2 crakaHa WTabsIHCKOW TOMATHOW MACThl (WJIM pa3BeauTe
HEMHOTI'0 BOJIOH Hallly KOHLIIEHTPUPOBAHHYIO)

16 JIOMTHKOB OCTPOIi CHIPOBSIJIEHON KOJTOACHI

Operano

Pazorpeiite qyxoBky a0 200°. Bo3smure 250 r Monapesuisl 1
MOMECTUTE UX B MUCKY JJIsI MUKPOBOJIHOBKH.

HarpeBaiite 10 Toro MoMeHTa, Kak OHa MOJHOCTBIO pacriia-
Butcs (90 cekyHn).

JoGaBbTe B MOLIAPEIUTY TUIABJIEHBIN CHIP M WO U XOPOIIO
repeMelIanTe.

Jlo6aBbTe MUH/IAIBHYIO MYKY, TICHJTUYM, MAcJio, TOCOIUTE,
MONIEPUYUTE U CMELIalTe.

Korpa BbI OyzieTe cMemmBarh TeCTO, OHO JIOJKHO CTaTh JOCTa-
TOYHO XOJIOJHBIM, YTOOBI padOTaTh pyKamMH. 3aMecuTe TeCTO, U
cliesaiTe map.

PactsiHuTe TECTO pyKaMu U3 LIEHTpa HapyKy, 00pasys Jenell-
Ky.

Bemekante kopx B TedeHue 10 MUHYT C OIHOW CTOPOHBI U



BBIHbTE €0 U3 IyXOBKH.

[lepeBepHuTE Ha OPYryl0 CTOPOHY M BbINEKauTe ee 2-4 mu-
HYTHI.

BriHbTe 13 AYXOBKU U JOOABbTE HAUMHKY 10 BallieMy BbIOOpY,
B HallleM cjly4ae, TOMaTHyI0 MacTy, MoLapesuly U OCTPyI0 KOJ-
Oacy.

Beinekaiite emg 3-5 MUHYT WK JI0 TEX MOP, MOKa ChIp HE pac-
TUJIaBUTCS.

Jlaiite cierka oCThITh, HAPEKbTE JIOMTUKAMM U TOJANTE Ha
CTOJL

Penenrt 4. IInua ¢ osomamu — 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 q.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
pilacimento 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 l'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, 'origano,
1 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 pu0 essere condita con altri ingredienti a piacere e la
base puo essere usata anche per accompagnare le verdure.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npenocraBieH OO0 «JIutPec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha JIutPec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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