prdedic o Ze vicelle & HNalale
MR PARKY E LE RICETTE DI NATALE

Il pranzo di Natale, la cena della Vigilia, il cenone di San Silvestro e il pranzo di Capodanno
sono dei momenti MOLTO IMPORTANTI per tutti noi. Rappresentano una occasione per
ritrovarsi, per condividere qualcosa con i propri cari, per assaporare i ricordi e per godersi
dei momenti sereni.

La malattia di Parkinson NON DEVE FARCI RINUNCIARE alla convivialita: al contrario
dobbiamo cercare di assaporare ogni momento di compagnia dei propri cari. Non
hd mancheranno sicuramente gli sgarri, con possibili rallentamenti dell’azione del farmaco.

Questo non significa evitare il pasto pil elaborato tipico dei giorni di festa. E possibile creare degli piatti
festivi gustosi, con il giusto equilibrio di nutrienti, soprattutto nell’ottica della migliore azione della terapia
farmacologica.
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Le vicelte di Natale
QUALCHE SPUNTO

Ottimi esempi di antipasti a basso contenuto proteico sono:
- Insalata stella di Natale.

- Fondi di carciofo e frutta secca.

- Girelle di sfoglia agli spinaci e crema di carciofi.

- Polpette di quinoa.

Ottimi esempi di primi piatti a basso contenuto proteico sono:
- Lasagne vegane.

- Lasagne vegan di polenta.

- Lasagne alla zucca con besciamella di avena.

Ottimi esempi di dolci natalizi a basso contenuto proteico sono:
- Panettone e pandoro vegano.

- Struffoli napoletani vegani.

-Salame al cioccolato vegano.




MPZ ot e Pe vicelte di Natale
INSALATA STELLA DI NATALE

Lavate e sfogliate il radicchio di Treviso. Mondate il sedano di Verona e
tagliatelo a filetti (perché non anneriscano, immergeteli via via in acqua
fredda). Lavate e private di torsolo e picciolo la pera, quindi tagliatela a

sottili fettine.

INGREDIENTI Componete l'insalata, disponendo nei piattini le fettine di pera, le foglie di
radicchio e, al centro, i filetti di sedano. Completate con 'aggiunta di alcuni

250 g sedano di Verona 200 g radicchic rosso di Treviso gherigli di noce. Preparate la salsa citronnette per il condimento: spremete

1F’f“’ gh-:nghd:nnce .......................... un limone, filtratene il suecco e mescolatelo con 6 cuechiaiate d'olio versato a

filo.




MPZ B IRASREE Pe vicelte di Natale
FONDI DI CARCIOFO, CECI E FRUTTA SECCA

Ricetta tratta da: Ricetta Fondi di carciofo, ceci e frutta secca - La Cucina Italiana

INGREDIENTI Mettete a bagno I'uvetta in acqua tiepida. Lessate i fondi di carciofo per 8" in
acqua bollente salata acidulata con qualche goceia di succo di limone.
300 g fondi di iof: 80 g pinals
g rondl & carciete g pinct Togliete 1 ceci dal loro liquido di conservazione e scaldateli in acqua
40 g uvetta 30 g pistacchi bollente. Sgocciolateli bene e mescolateli in una ciotola con i pinoli e
......................................................................................................... ].,“\'-E't-ta.. Emlﬂslunute E {'u“hlal d‘Dliﬂ. ml‘l ullﬂ d] a':"E'm.. MIE E una mnfil‘latﬂ
una scatola di ceci limane di pepe. Condite i ceci con questa salsa e completate con foglie di menta a
....................................................................... filetti, Riempite con questa insalatina i carciofi, ben sgocciolati, leggermente
menta fresca aceto di vino rosso : , ; . : . . :
salati e caldi, guarnite con i pistacchi tritati e servite subito.
olio extravergine dolva sale

pepe in grani


https://www.lacucinaitaliana.it/ricetta/contorni/fondi-di-carciofo-ceci-e-frutta-secca/

MPZ NUTRIZIONISTA fe Mcelflfe /2 %54/3
SPINACI ALLA GENOVESE

In un buon aperitivo non deve mancare il contorno, magari servito in
piccole ciotoline:

INGREDIENTI:
1 kg di spinaci.

o 50 g di uvetta.
« 50 g dipinoli.
« 4 acciughe sotto sale (se gradite)
« 1 cucchiaio di prezzemolo tritato

« olio extravergine di oliva

- « Sale e pepe.

E un piatto semplicissimo e veloce, un contorno da gustare caldo o
i, tiepido, insieme ad un secondo piatto di carne o di pesce arrosto.
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Ingredienti

1 rotolo di pasta
sfoglia vegetale

rettangolare

270 g di cuori di

carclofi

180 g di tofu

160 g di spinaci puliti
Succo di ¥z limone

2 cuccihar di

prezzemolo tritato

2 cucchian di granella
di mandorile (o
anacardi)

1 spicchio di aglio

Sale e pepe
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Le vicette di Natale
GIRELLE DI SPINACI E CREMA DI CARCIOFI

Ricetta tratta da: Girelle di sfoglia agli spinaci e crema di carciofi - Vegolosi.it .

Assembliamo le girelle

Cuocete gh spinach in padella con un hilo d'oho & di Srotolate la pasta sfoglia, bucherellatela con i rebbi di una forchetta, spaimatela con la

sale gsto il tempo di farli appassire, poi crema di carciofi lasciando un bordo di 1,5 cm lungo uno dei lati lunghi & coprite con
sminuzzateli al coltello. Saltate in padella i cuon di gli spinaci e la granella di mandorle. Avvolgete la sfoglia partendo dal alto pid lungo,
carciofi taghati a spicchi insieme allo spicchio di formando un salsicciotto che sigillerete inumidendo con un goccio di acqua il bordo

aqlio, sale, olio 2 pepe e lasciatel cuore 10-15 minut  lasciato ibero

fino & quando saranno morbidi e dorati, poi spegnete

la fiamma e aggiungete il prezzemolo tritato.

Prepariamo la crema di carciofi

Asciugate il pid possibile il tofu pressandolo tra dei
foglh di carta assorbente, poi sbriciolatelo nel tritatutto
e frullatelo insieme ai carciofi tnifolati ed al succo di
limone, fino ad oftenare una crema morbida ma non

necessariamente omogensaa
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https://www.vegolosi.it/ricette-vegane/girelle-di-sfoglia-agli-spinaci-e-crema-di-carciofi/
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POLPETTE DI QUINOA

Ricetta tratta da: Polpette di quinoa: la ricetta con salsa verde vegana (finedininglovers.it)
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" Preparazione

Polpette di quinoa con salsa verde vegana - la
ricetta facile

Per le vostre polpette di quinea, Iniziate lessando la gulnoa con sale e cumino.
Lasciare raffreddare.

Una volta fredda agglungere patate lessate, sale, pepe e pane grattugiato

amalgamare || tutto fino ad ottenere un composto amogenen, liscio & morblda,
Fermare le polpette di quiroa & friggers in olio bollente,

Sarvire con salsa verde vegana, dove dovrete intingere & vostre polpetoe.

Pear la salsa verde delle polpette di guinoa

; E:E- Ernulsiomare gl ingredientl con frullatore alla massima velocith.



https://www.finedininglovers.it/ricette/antipasti/polpette-di-quinoa
https://www.finedininglovers.it/ricette/antipasti/polpette-di-quinoa
https://www.finedininglovers.it/ricette/antipasti/polpette-di-quinoa

NUTRIZIONISTA A) e 4y W GClf y- A
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LASAGNE VEGANE

Ricetta tratta da: Lasagne vegane: la ricetta per fare il ragu, la pasta fresca e la besciamella veg
(ilgiornaledelcibo.it).

LA PASTA VEGAN FATTA IN CASA STEP 2: LA BESCIAMELLA 100%VEGETALE
Ingredienti Ora occupiamoci della besciamella, la parte dolce & cremosa delle lasagne vegane. Nulla di piu semplice
Ingredienti

« 250 g di tarina integrale di grano tenero

» 50 g di farina di grano duro L fi ; :
- g diiar grano c « 50 g di farina di manitoba
« q.b. sale

50 g di burro di soia
o 2 cucchiai di olio g LT LI, .
« 500 mi di latte di soia naturale
« g.b. acqua
P ; : » g.b. noce moscata
« 1 pizzico si curcuma (solo per dare il colore)
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https://www.ilgiornaledelcibo.it/lasagne-vegane-ricetta-completa/
https://www.ilgiornaledelcibo.it/lasagne-vegane-ricetta-completa/
https://www.ilgiornaledelcibo.it/lasagne-vegane-ricetta-completa/

MPZ ot e Pe vicelte di Natale
LASAGNA VEGAN DI POLENTA

Ricetta tratta da: Lasagne vegan di polenta con radicchio e funghi - Veqgolosi.it.

Ingredienti per ll condimento: Si cucina!
; Cira la basciamalla
200 g di farina per 400 g di funghi Iniziate con il preparane @ polena portate a bodone
) .ciogliete I'amido in una ciotoling con un goccl
polenta = Facqua, pol salatela e aggiungete I'olio & 1a farna di CACKICICIC | IODY W) AT CRLOMRRE ENI LI, GJOCEH0 o8
1-2 tesie di radicchio Iatte di soia, versale quindi il resto deal latle in una
800 g di acqua mais a ploggia tenendo i iutto mesooiato Con una
ungao , G, . it casseruoia insieme ai due lipi di ofio e portate a
3 cuccialdl olla rusta per evitare la formazicne di grumi. Bagnate un R . | s :
-ucchiai : olkore. Aggungsls a queslo pumls Famido dsciollo
extravergine d'aliva 1 cucchiaing ol cucchizio di legno softo F'acqua e usateto per e PR pur
: mescolando béng & lasciale cuocere qualche altro
[oSNAMING tritato mescolare la polenta di tanto in tanto, & cuocetsla s 9

1 reca i sale
P minuid firg a quando 1a besclamella s 2ara

1 cucchigio di per 45 mirwuti
per la besclamella: ko Mo _ leggerments addensata. Condiela con lievito
500 g di latte di soia Frepariamo le verdure ahmentare, sale. pepe € noce moscata piacere e
non dolcificato 2 spicchi di aglie Pulite | funghi con un panno umido ed eliminale tenele da parte
2% o of amido di maks 50 di nocciole I'estremita del gambl. Affettatell € saitatell in paceila

con un filo Q0o & und spicchio d'agho, tenendo k&
20 g di olio

: SErumenti: fiamma aita in modo che donne. Una volta cotti
extravergine d'oliva
Teglis 20 x 20 cm spegnete 1a fiamma e condite con sale, pepe e

20 g di olio di semi_di
prezzemola. A parle affeltate il radicchio a striscioline

" girasocile
F spesse alimeno 1 cm, lavalelo @ asciugalelo bense
2 cucchiai di llewl
"':‘ Nevite COn Wna centrifuga. Saltatelo quindi in padelia a
i alire ntares .
= flamma aita con wn filo d'olio, und spicchio d a4 e il
: 1 rasmanno miato ing a guando sara ﬂ,':ll'.'IEIEEﬂlEI.
- Sale © pape
=
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https://www.vegolosi.it/ricette-vegane/lasagne-di-polenta-vegan-al-radicchio-e-funghi/
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LASAGNE ALLA ZUCCA CON BESCIAMELLA DI AVENA

Ricetta tratta da: Lasagne vegane alla zucca e cime di rapa con besciamella all'avena (vegolosi.it).

Ingredienti
300 g di sfoglia per
lasagne senza uova

500 g di cime di rapa
400 g di zucca
1 spicchio di aglio

1 rametto di

rosmarino

Un pizzico di cannella

per la besciamella
alllavena

500 ml di latte di
avena non dolcificato

40 g di farina 2

20 g di olio
extravergine doliva

20 g di olio di semi di

girasole
i
: __"l-_-g 1 cucchiaio di lievito
—Tj i
Py alimentare
-
Noce moscata

Si cucinal

Per prima cosa la basciamella

in un pertoline versate la farina 2 a i due lipi di olio
masco ate bane con un cucchiaio di legno e mettate
sul fupco a fiamma media Appena il roux iniziera a
sfrigolare. aggiungete a fibo i latte di avena
possibilmerte caldo continuando 8 mescolare
costantermente per evitare la formazione di gremi
Sempre continuando 8 mescolare portate la
besciama 2 a8 bobore e fatsla cuocere abmsro 2
miruti Spagnele la fiamma e condite con sale, pape

noce moscata e hevilo aimentare

Arrostiamo la zucca

Pulite & z2veca dal filament ¢ semi interni, aliminate
la bucos ¢ tagliatela a fettine soffili 2-3 mim
Disponeters su una tegha foderala di carta da formo
conditele con sale, olio, una spolverata di cannedla e
fl resmaring tritato finemente. Infomate in formo

statico a 200°C per 10 minui

Cucciama e cime Ji rapa

Pulite & lavate ke dme dl rapa, tagliatele a8 metd e sholleniatels in acgua bollents
leggermenta Salala per un paio di minub. Scolatele bane, poi fatele saltare in padalia
con un filo dolio in cud avrete fatto soffriggere wno spicchio di agho. Condéle con sale

pibp & NoCe Moscala @ e el L) #la ka Ramma

Aszembliamo e lasagne

Lessate | fogl di lasagna in abbondante acogua salata per 3 minutl, pod scolatell &
dizponetedi su un vassolp. Coprile il fondo di una teglia con qualche cucchiaio d
besclamella, disponete uno strato di pasta, coprite con besciamella & pol uno strato di
fucca e una i cime di rapa Frocedate con un allira slrato di pasta e mpetala gl strah
precadent fine ad esaurdmento degll ingredienti. Terminate con uno strato di verdure

laggarmanta coparla da bescamella in modo da manbenerla visabili ma morbida

Eorainforno
Infornate la lasagne in forno statico a 180°C per 20 minuti. Una volta pronte
sfomatele, lasciafele intiepidire 10 minuti & servite



https://www.vegolosi.it/ricette-vegane/lasagne-vegane-alla-zucca-e-cime-di-rapa-con-besciamella-allavena/
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Ingredienti

170 g farina di
manitoba

190 g farina tipo O
biologica

30 g amido di mais

100 g zucchero

integrale di canna

100 g burro di cacao

20 g lievito di birra
fresco

200 g latte di soia

1 pizzico sale

1 cucchiaino di
curcuma

1 cucchiaino di

vaniglia in polvere
uvetta q.b.

zenzero candito g.b.

Strumenti

stampo panettone

diametro 13.4 cm

L [ _.:':_:"Ji:gu-'k‘;';:
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e icette di Natale

PANETTONE VEGANO

Ricetta tratta da: Panettone vegano - Ricette vegane - Veqgolosi.it

Si cucina!

Iniziamo

In una ciotola capiente setacdate ke fanine & Mamido
di mais. Sciogliete quindi a bagnomaria il burro d
cacao & infiepidite il latie di soia per pol scioglierc
allintemo il Bevito di birra

Mescoliamo e.. prima lievitazione

Agli ingredienti secchi unite lo zucchero, la curcuma
che donerd al nostro dolce un bel colore giallo
paghenno, il sale e la vanigha in polvere, Iniziate a
mescolare per amalgamare gli ingredienti e
agglungets il burro di cacao a il latte di sola con i
ligvilo sciolto. Fale assorbire bene la parte liquida
sing ad oftenere un composio omogeneos & morbido
Coprite con della pellicola trasparente o un panno
umido & fate Bevitare a 29730 gradi per 10 ore

stampo panetione
diamairo 13,4 cm

Seconda lievitazione
Foco prima dello scadere dal tempo di kavitazione
metiete in ammaolio 'uvetta

Al termine della prima Bevilaziona, lavorale ancora

limpasto velocemente con le mani g uniteci N'uvetta che avrete scolalo e leggermente

infarinato (questo per evitare che cafa tutta sul fondo dal dolce) & lo zenzero candito

Lavorate ancora limpasto com le mani e fatelo nuovaments lisvitare sempra a 249

gradi per circa 2 ore ponendolo questa volta nello stampo da panetione

In farno

Scaldate # formo statico a 170 °C e infornate lo stampo cuocenda il dolce per circa 50

rnimutl. A termine fate raffreddare



https://www.vegolosi.it/ricette-vegane/panettone-vegano/
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PANDORO VEGANO

Ricetta tratta da: Pandoro vegano ricetta e dosi per prepararlo in casa | Greenissimo.it

Per il primo impasto dobblamo avers

50 g di Farina O

&0 g di acqua tiepida

10 g di zucchera di canna

Umn cucchiaia di Fecola di patate
Un cucchialo di latte di riso

15 g di lievito di birra

Per il secondo impasto occormrona:

3 g di lievito di birra

200 g di Farina

25 g di zucchero di canna

30 g di burro vegetale

2 cucchiai di acqua tiepida

& cucchial di latte di riso

Un cucchiaio di Fecola di patate

Per il terzo impasto servono!

"

[

100 g di zucchero di canna
200 g di Farina

Un pizzico di sale fino

Semi di vaniglia

2 cucchiai di Fecola di patate
10 cucchiai di latte di riso

Prima di tutte dobbiame versare acqua e il lievito di birra in un contenitare, mescalanda |
due ingredlenti e aggiungendo uno alla volea cutel gli 2lkrd,

Laspetts di questo primo composto da sard Inizialmente liquide e poco amalgamato;
dobbiamo tenerle per un'ora a riposo, possibilmente al caldo, prima di precedere con il

Trascoria il tempo necessario dobbiame Far sciogliere il lievite in due cucchial d acqua &
versarli fn uma clotola insleme al composto preparate precedentements e a tuttl gli altrl
ingredienti,

Dobbiamo impastare energicamente per ottenere un composto OMogenen & senza grumi,
Una volta attenute un rsultate soddisFacente dobbiame lasciarlo riposare in una ciotola
coperta con un telo per circa 45 minuki.

A guesto punto possiamo procedere con il terzo impasto: prendiamo i semi di vaniglia e
versiamoli insieme a tutti gli altri ingredienti nella ciotola in cui era contenuto il primo
impasto; laveriamo il tutbo con le mani per circa 15 minuti, impariamo wna clotola e
lasciamo riposare Uimpasto per circa un'ora e mezza; spostiamolo pol in frigo e lasciamolo
per aleri 40 minuti,

Quindi dobbiamo disporre l'impaste sul piano di lavore Formando wn quadrato dello
spessare di circa un centimetro, & disporre al centro il burro vegetale suddivizo in Focchi

Richiudiamo gli angeli del quadrate verso Il centro e chiudizmo bene le giunture con le
dita; a partire da guesto guadrato dobbiame stendere una striscia di circa 30 em di
lunghezrzs @ lo spessore di un centimetro. & questo punto dovremo ripiegare la sEriscia in
tre parti, portando il lembe destro werse il centro & con B lembo sinkskre ricoprire

completaments il destro; lasdlamo riposare Il tutto per circa 20 minutl in Frigorifero.
e
- o e
i, T

-

Passato f tempo necessario possima tirare fuori Mmpasto dal Frigo e lvorarko con e
miznd Farmanda ung pella.

A questo punko possizmg imburrare ko stampo (consigliamo di utilizzare quells adatto 2
pandora) e sistemare limpasta sul fondo deflo stampa.

Dobbiame sttendere drcz & ore, 2l termine dells guali Fimpesto dowrd raggiungere A
bordo dello stampo & superarko di un palo di centimetri

Ung volta terminata |3 Devitazione possiama passare alla cottura: dobbiama infornare i
pandora in farma stathoo per 10 minuti 2 180" e poi prasequine | cottura per altri 30 miruti
2 160 gradi.

Prima di tirarlo fuori dal ferno consigliame & controllare lo state della cottura con uno
shuzricadenti di legan,



https://www.greenissimo.it/Pandoro-vegano-ricetta-e-dosi-per-prepararlo-in-casa
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e icette di Natale

STRUFFOLI NAPOLETANI VEGANI

Ricetta tratta da: Struffoli napoletani: la migliore ricetta veaana ner Natale | Greenissimo.it

Inizlamo subito a descrivere |a migliore ricetta vegana per preparare del gustosi atrufFali
napoletani da servire ai mostri aspiti durante il cenone di Matale.

Questo dolce mon rchiede molte tempo e non prevede wuna preparazicne troppo
complessa, ma per gustarli ci occormena sicuramente questi ingredienti:

« Olie d'oliva o di semi [ per la Frictura)
e 400gr di Farina bia
o 25gr di margarina vegetale non idrogenata
« 1 bicchiering di anice
« Vi scorza di limone, grattugiata
Yt scorza di arancia grattugiata
« 1 husting di wanillina
2 cucchiaink di zucchero
« Sale g.b
e [lele
« Zuccherinl coloraki

Per cominclare dobblamo unire tuttl gil ingredient] (tranne Polle che sarve per la frittura e
il miele & gli zuccherind che servono per la decorazione) ed amalgamarli insleme Fno ad
oltenafe un composte omagenso e marbido,

A questa punto dobbiamo lasciare ripozare limpaste per almena 30 minuti, Sotto wn

panna umida,

Pazzato la merz’ora potete prendere la pasta e creare dei serpentondil procedimento &
identica agli ghocehi) & tagliame in modo decise dei piccali bacchetti, appunts le noskre
palline tagliate.

A quests punto possiamo mettere a scaldare 'olio in una padella e una volta scaldato
possiamo iniziare a versare poco alla wostra Impatto struffoli; una volta completata la

cottura li dobbiamo scolare con un mestolo bucato e poggiarlo su della carta assorbente.

Una wolta fricte tucke le palling & raffreddate, possiamo metterle su um platto & condirle
con miele e zuccherini: ecco pronti gli struffoli napoletani vegani, ottimi per le Feste
natalizie!

Gli struffoli glassati possono essere conservati in un contenitore ben chiusi al massimo per

guakttre giorni, se invece non i abbiamo ancora conditi possono rimanere in un barattolo
per settimane, senza rovinarsi



https://www.greenissimo.it/Struffoli-napoletani-la-migliore-ricetta-vegana-per-Natale

MPZ ot e Pe vicelte di Natale
SALAME AL CIOCCOLATO VEGANO

Ricetta tratta da: Salame di cioccolato: la mialiore ricetta vegana | Greenissimo.it

Per preparare questa ricetta Vegan debblamo procurarci; o : : :
A questo punto anche il cieccolato dovrebbe essers] sciolto e lo andiamo ad aggiungere

« 200 g di biscotti secchi mescolande per bene tutti gli ingredienti,

« 100 ml di latte vegetale Prendiamo pol della pellicela trasparente e andiamo 3 stendere sul tavolo; versiamo il
« 200 g di cloccolate Fondente composto cercando di dargli gid la Forma di solome aiutiamed con la pellicola
+ 2 cucchiai dicacao amaro arrotolandola e con le mani diamo la Forma finale,

« 40 q di olia di semi

4l 9 a4 bacodi Dopo aver chiuso le estremitd possiamo metterlo in Frigorifero per almeno 2 ore.

. i zucchero di canna & . ; ,
: " una volea raffreddate tiriamalo Fuor e spolveriamo lo con lo zucchero a velo.

« Liguore {ma potete anche Farne a mena)

+ Fucchero a velo e di canna

Come prima <osa andiamo a sciogliere il cioccolate Fondente. Possiamo decidere o di
metterlo nel microonde oppure In mancanza di esso di cuocerlo a bagnomaria.

MNel Frattempo in wna clotola andiamo a mescolare, l'olio di semi, il cacao amaro,il latte
vegetale, lo zucchero di canna ¢ qualera vi piacesse anche il liquore.

Dopo aver ottenuto un composto omogeneo possiamo spezzettare | biscotti (in parti non
troppo piccale) e unicli agli altrl ingredienti nella ciotola.
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https://www.greenissimo.it/Salame-di-cioccolato-migliore-ricetta-vegana

(R NTRIZIONIIA Pe icette di Natale

http://www.mariapaolazampella.it/ -

Dispensa a cura di :

PAOLA ZAMPELLA

Lo tua nutrizicnista propr o dietro langols
Man rirandars! Contattomi n-ujg!
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