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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 convivialità: al contrario 
dobbiamo cercare di assaporare ogni momento di compagnia dei propri cari. Non 
mancheranno sicuramente gli sgarri, con possibili rallentamenti dell’azione del farmaco. 

  

 

Questo non significa evitare il pasto più elaborato tipico dei giorni di festa. È possibile creare degli piatti 
festivi gustosi, con il giusto equilibrio di nutrienti, soprattutto nell’ottica della migliore azione della terapia 
farmacologica. 

MR PARKY E LE RICETTE DI NATALE
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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. 

QUALCHE SPUNTO
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INSALATA STELLA DI NATALE
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Ricetta tratta da: Ricetta Fondi di carciofo, ceci e frutta secca - La Cucina Italiana

FONDI DI CARCIOFO, CECI E FRUTTA SECCA

https://www.lacucinaitaliana.it/ricetta/contorni/fondi-di-carciofo-ceci-e-frutta-secca/
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In un buon aperitivo non deve mancare il contorno, magari servito in 
piccole ciotoline: 
INGREDIENTI: 

• 1 kg di spinaci. 

• 50 g di uvetta. 

• 50 g di pinoli. 

• 4 acciughe sotto sale (se gradite) 

• 1 cucchiaio di prezzemolo tritato 

• olio extravergine di oliva 

• Sale e pepe.  

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

 

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

 

GIRELLE DI SPINACI E CREMA DI CARCIOFI

https://www.vegolosi.it/ricette-vegane/girelle-di-sfoglia-agli-spinaci-e-crema-di-carciofi/
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Ricetta tratta da: Polpette di quinoa: la ricetta con salsa verde vegana (finedininglovers.it) 

 

POLPETTE DI QUINOA

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

 

LASAGNE VEGANE

https://www.ilgiornaledelcibo.it/lasagne-vegane-ricetta-completa/
https://www.ilgiornaledelcibo.it/lasagne-vegane-ricetta-completa/
https://www.ilgiornaledelcibo.it/lasagne-vegane-ricetta-completa/
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Ricetta tratta da: Lasagne vegan di polenta con radicchio e funghi - Vegolosi.it.

LASAGNA VEGAN DI POLENTA

https://www.vegolosi.it/ricette-vegane/lasagne-di-polenta-vegan-al-radicchio-e-funghi/
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Ricetta tratta da: Lasagne vegane alla zucca e cime di rapa con besciamella all'avena (vegolosi.it).

LASAGNE ALLA ZUCCA CON BESCIAMELLA DI AVENA

https://www.vegolosi.it/ricette-vegane/lasagne-vegane-alla-zucca-e-cime-di-rapa-con-besciamella-allavena/
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Ricetta tratta da: Panettone vegano - Ricette vegane - Vegolosi.it

PANETTONE VEGANO

https://www.vegolosi.it/ricette-vegane/panettone-vegano/
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Ricetta tratta da: Pandoro vegano ricetta e dosi per prepararlo in casa | Greenissimo.it

PANDORO VEGANO

https://www.greenissimo.it/Pandoro-vegano-ricetta-e-dosi-per-prepararlo-in-casa
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Ricetta tratta da: Struffoli napoletani: la migliore ricetta vegana per Natale | Greenissimo.it

STRUFFOLI NAPOLETANI VEGANI

https://www.greenissimo.it/Struffoli-napoletani-la-migliore-ricetta-vegana-per-Natale
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SALAME AL CIOCCOLATO VEGANO
Ricetta tratta da: Salame di cioccolato: la migliore ricetta vegana | Greenissimo.it

https://www.greenissimo.it/Salame-di-cioccolato-migliore-ricetta-vegana
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Dispensa a cura di :

ht tp : / /www.mar iapao lazampe l l a . i t /


