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1Re-Start

Re-Start 

esempio magro, muscoloso, tonico, biondo 
ecc.). Se non riesci a scrivere i tre aggettivi 
passa oltre.

•	 Scrivi di getto tre aggettivi che descriva-
no come vorresti essere dal punto di vista 
psico-emotivo (per esempio fiducioso, si-
curo, determinato ecc.). Se hai difficoltà 
a focalizzare gli aggettivi passa oltre.

•	 Scrivi tre dei tuoi pregi fisici.
•	 Scrivi tre pregi caratteriali.
•	 Scrivi cosa ti aspetti dalla vita.
•	 Scrivi cosa stai facendo per ottenere ciò 

che desideri.
•	 Scrivi quali sono i tuoi hobby.
•	 Scrivi quanto tempo dedichi a te stesso.

Adesso passa alla colonna di destra e scrivi di 
getto il più velocemente possibile:
•	 tre aggettivi che descrivano come sei sul 

piano fisico. Se non riesci a scrivere i tre 
aggettivi passa oltre;

•	 tre aggettivi che descrivano come sei dal 
punto di vista psico-emotivo (emoziona-
bile, lunatico, calmo, riflessivo, irascibile 
ecc.). Se hai difficoltà a focalizzare gli ag-
gettivi passa oltre.

•	 Scrivi tre dei tuoi difetti fisici (quelli che 
consideri tali).

•	 Scrivi tre difetti caratteriali (riferiti da altri 
o di cui sei consapevole).

•	 Scrivi come consideri a oggi la tua vita.
•	 Scrivi se pensi di poter fare di meglio per 

ottenere ciò che desideri e se stai metten-
do in atto azioni di autosabotaggio.

Quando comprendi che tutto ciò che sai, tutto 
ciò che hai fatto, tutto ciò che sei non è suf-
ficiente per guardare oltre, non è abbastanza 
per farti sentire appagato e soddisfatto, non 
riesce a farti sentire bene con te stesso, non ti 
fa vivere in uno stato di benessere psico-fisico, 
sei inevitabilmente in crisi. 

Le crisi non sono sempre negative, fanno 
parte del percorso di crescita individuale e 
sottopongono a un “auto-check”. Non sto di-
cendo che devi prenotare una visita da uno 
specialista per analizzare te stesso, ma che 
probabilmente dovrai fare un respiro profon-
do, sederti comodamente, prendere un foglio 
di carta, una matita e una gomma per can-
cellare; se preferisci potrai utilizzare il tuo 
smartphone o il tuo tablet (ma ricorda che se 
per qualche minuto non vieni attraversato da 
onde elettromagnetiche ne puoi sicuramente 
beneficiare) e puoi seguire le indicazioni che 
troverai di seguito.

Stiamo per fare insieme un piccolo test; io 
lo utilizzo spesso per me stessa e lo propongo 
ai miei pazienti durante la raccolta anamne-
stica, con lo scopo di indagare la loro consa-
pevolezza sulla propria forma psico-fisica. 
Pronti? Via!

Dividi il foglio a metà con una riga e a sini-
stra in alto scrivi: “come vorrei essere e come 
sono”. A destra: “come sono e come non vo-
glio essere”. Spostati sulla colonna di sinistra, 
fai qualche respiro profondo e poi: 
•	 Scrivi di getto tre aggettivi che descrivano 

come vorresti essere sul piano fisico (per 
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2 Re-Start

•	 Hai predisposizioni familiari per l’iperten-
sione arteriosa, l’infarto del miocardio, l’ic-
tus cerebrale, le trombosi, il diabete melli-
to, le malattie della tiroide, i tumori ecc.?

Adesso rileggi tutto ciò che hai scritto sulla 
colonna di destra. 
•	 Ti rispecchia? 
•	 Hai omesso qualche informazione? 

Ora leggi ciò che hai scritto a sinistra. 
•	 Ti sembra così difficile da raggiungere? 
•	 Quali ostacoli hai individuato? 
•	 Sei in grado di affrontarli da solo?
•	 Sai individuare le tue priorità? 

Compila una lista delle priorità e scegline 
cinque in ordine d’importanza. Possono es-
sere priorità con obiettivi da raggiungere a 
breve, medio o lungo termine. 

Cerco di agevolarti con la tabella delle 
priorità riportata qui sotto (ma puoi crearne 
una del tutto personalizzata). Scrivi a matita, 
così puoi spostare a tuo piacere le priorità a 
seconda del periodo in cui le stai ottimizzan-
do e gestendo, e in base al raggiungimento 
dei tuoi obiettivi.

Non siamo tutti uguali. Puoi seguire que-
ste indicazioni, ma ovviamente puoi aggiun-
gere elementi che per te hanno maggiore ri-
levanza.

•	 Scrivi come e quanto dormi (incubi, inson-
nia, risvegli notturni, ansia, panico ecc.).

•	 Descrivi il tuo stato di salute fisica e psi-
chica.

•	 Scrivi quali sono i tuoi cibi preferiti. 
•	 Scrivi a quali cibi non vuoi rinunciare.
•	 Scrivi se fai tardi la notte, fumi, usi dro-

ghe, bevi alcolici e con quale frequenza; 
se consideri piacevoli o spiacevoli queste 
abitudini.

•	 La tua vita sentimentale e familiare è soddi-
sfacente? È un rifugio o una fonte di stress?

•	 Come vai in bagno? Con difficoltà? Molte 
volte al giorno? A giorni alterni? 

•	 Ti capita di avere mal di testa? Acne? Pru-
rito? Candida vaginale? Mal di pancia? 
Meteorismo? Flatulenza? Reflusso ga-
stroesofageo? Gastrite? Dermatite? Mal 
di schiena? Dolore al collo e ai trapezi?

•	 La tua libido è normale o è diminuita nel 
tempo?

•	 Fai attività fisica? Se sì, per quante volte 
alla settimana?

•	 Ti piaci? Ti senti bene?
•	 Cosa significa per te sentirsi bene?
•	 Ti senti stressato?
•	 Cos’è per te lo stress e cosa ti stressa?
•	 Hai paura di ammalarti? Ti preoccupa lo 

stato di salute di qualche familiare e temi 
lo stesso destino?

Tabella delle priorità

Breve termine Medio termine Lungo termine

1

2

3

4

5
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3Re-Start

Purtroppo una delle radici del nostro ma-
lessere, nella società del benessere, risiede nel 
luogo che accoglie il risultato dell’avere tutto, 
troppo e sempre a disposizione: l’intestino.

Cosa significa Re-Start?
Re-Start significa "ricominciare"; ricomin-
ciare, è una sorta di sinonimo di “reset”, ri-
avviare. Start, reset e riavviare sono termini 
che utilizziamo ogni giorno e che leggiamo 
sui nostri dispositivi elettronici. Senza troppi 
giri di parole, sappiamo esattamente cosa si-
gnificano in base al contesto. Trovo Re-Start 
immediato e di facile comprensione. 

Nell’ambito della salute significa che ac-
quisisci la consapevolezza della tua situa-
zione, che puoi ricominciare a stare bene, a 
sentirti bene, resettando gli errori, inserendo 
nel tuo inconscio e nelle tue abitudini quei 
"software" idonei a potenziare le tue abilità 
psico-fisiche, la tua forza, la tua resistenza, 
riducendo e cercando di annullare il più pos-
sibile i punti deboli, le cattive abitudini non-
ché lo stress evitabile.

 Non significa assolutamente che devi o 
che puoi cambiare integralmente. La tua ge-
netica e il tuo vissuto hanno lasciato un se-
gno, non c’è dubbio. Puoi lavorare su te stes-
so per stare in salute il più possibile ed essere 
efficiente nella vita e nel lavoro ottenendo 
grandi soddisfazioni personali. Certo qual-
che anno fa sarebbe stato impensabile conce-
pire un ruolo del “cervello pancia” e dei suoi 
abitanti (il microbiota) nello stato di benes-
sere psico-fisico, ma i dati scientifici di cui 
oggi disponiamo ci mostrano, praticamente 
in modo inequivocabile, ciò che gli antichi 
medici, senza sequenziatori di DNA, aveva-
no già compreso: il cibo, il nutrimento vitale, 
è ciò che ci tiene in salute ma è anche ciò che 
ci fa ammalare. Esso viene processato, scom-
posto, accettato o rifiutato proprio nell’inte-
stino, non altrove.

Bene! Adesso che hai messo nero su bianco 
quella che secondo te è la tua situazione og-
gettiva, sei pronto per decidere se è giunto  
il momento di ricominciare a vivere gesten-
do la mente e il corpo, annullando e ridu-
cendo i tuoi fastidi per iniziare veramente a 
sentirti bene.

Forse ancora non lo sai, oppure sì, e quin-
di parti in vantaggio in questa opera di “Re-
Start”: la maggior parte delle difficoltà che 
hai sono legate a ciò che succede nel tuo cor-
po quando ti alimenti.

Mangiamo ogni giorno della nostra vita da 
quando veniamo al mondo. 

Ci sono intere popolazioni che non hanno 
cibo a sufficienza e ci siamo noi che abbiamo 
cibo in abbondanza. Lo troviamo ovunque: 
bar, ristoranti, negozi. Sempre pronto in con-
fezioni o presentazioni invitanti, ci tenta an-
che quando non siamo affamati o abbiamo già 
mangiato a sufficienza. 

Basta allungare una mano sullo scaffale di 
un supermercato e il cibo preconfezionato è 
già nella nostra bocca, nel nostro stomaco, 
nel nostro intestino che, giorno dopo giorno, 
incessantemente estrae, elabora, riconosce, 
contesta il cibo introdotto, ci difende dalle 
tossine, ci avvisa che qualcosa non va, si ar-
rabbia, si emoziona, ricorda gli errori per poi 
lanciare un grido d’aiuto come meglio sa fare: 
con il dolore, con il gonfiore, con il disagio, 
con l’infiammazione, con i segnali di intos-
sicazione, con ripercussioni sistemiche come 
il mal di testa, le dermatiti, le artriti, l’inson-
nia, l’irritabilità ecc. Urla ogni giorno perché 
viene trattato come un tubo-filtro di carico e 
scarico, simile a quello di una lavastoviglie o 
di una lavatrice, dove i filtri non vengono mai 
puliti e la manutenzione viene fatta molto di 
rado o fino a che non c’è un malfunzionamen-
to, cioè quando il bucato e le stoviglie restano 
sporchi. Succede qualcosa di simile nel no-
stro intestino e nel nostro corpo.
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4 Re-Start

“Time to feel good”, è tempo di sentirsi bene, 
mi piace molto come concetto. Lo sento mol-
to mio perché lavoro ogni giorno su me stes-
sa per stare meglio, così come nel mio lavoro 
di medico cerco di aiutare le persone a fare 
altrettanto, attraverso un processo attivo che 
non prescinde dalla consapevolezza di sé.

È un concetto che ha a che fare con la pro-
pensione al miglioramento, all’evoluzione, 
all’adattamento, alla resilienza, che è la ca-
pacità individuale di far fronte agli stimoli 
stressanti e agli eventi in modo propositivo, 
costruttivo ed efficace.

Il mio sistema “Re-Start – Time to Feel 
Good” ha a che fare in modo figurato con la 
ninfea, con il fior di loto.

La ninfea (ne esistono numerose specie) 
è una pianta acquatica radicante perenne. 
Affonda le sue radici nei fondali fangosi 
(elemento terra) e il suo fusto rimane som-
merso in acqua per terminare nelle foglie che 
galleggiano (elemento acqua e aria); queste 
hanno caratteristiche diverse, interfaccian-
dosi da un lato con l’acqua (ricoperte da uno 
strato ceroso impermeabile) e dall’altra con 
l’aria. Le foglie contengono antocianina, un 
glucoside privo di azoto che ha la funzione di 
convertire i raggi solari in calore (elemento 
fuoco). L’infiorescenza è formata da grandi 
fiori che generalmente si aprono durante il 
giorno solo a cielo sereno e le corolle hanno 
un numero di petali variabile. Perché ho scel-
to la ninfea come simbolo? La ninfea nasce 
dalla terra; protesa verso l’alto e verso il futu-
ro affronta le difficoltà, il peso della vita (l’ac-
qua e i suoi abitanti) e con tutta la sua forza 
getta una piattaforma stabile al confine fra 

acqua e aria per schiudere i suoi petali verso 
il cielo (aria-etere). 

Trovo ci siano molte similitudini tra il 
processo di consapevolezza e il mio sistema 
Re-Start: la volontà di piantare fortemente le 
proprie radici e costruire un futuro solido, in 
salute e sentendosi bene.

Ha a che fare con ciò che mangiamo, con 
la vita che conduciamo, con la modalità di 
fronteggiare gli eventi e lo stress, con la no-
stra capacità di adattarci, di sopravvivere, di 
crescere, di cambiare, di migliorare. 

Non è possibile scindere il nutrimento 
dall’efficienza intellettiva e mentale: è tempo 
di iniziare ad accettare che siamo un’unità 
meravigliosa e complessa costituita di men-
te-corpo-spirito.

 Se nutriamo in modo inadeguato il cor-
po, anche la mente e lo spirito vacilleranno, 
si ammaleranno e non ci faranno esplorare e 
sviluppare il nostro potenziale. Sarebbe vera-
mente uno spreco. 

Con Re-Start avrai la possibilità di ripuli-
re il tuo corpo dalle tossine, ridurre gli effet-
ti degli inquinanti, migliorare il tuo sistema 
immunitario, imparare ad ascoltare il tuo 
corpo, gestire le tue energie, le tue risorse e 
contrastare lo stress.

Io lo utilizzo in prima persona e ne sono 
entusiasta. Sembrano veramente lontani i 
tempi in cui mi sentivo sempre stanca, affa-
ticata, “ingolfata”, volenterosa ma frenata nel 
raggiungere i miei obiettivi da uno stato di 
malessere di sottofondo.

Quando riparti alla grande, conoscendo le 
tessere del tuo mosaico personale, sei anche 
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5Re-Start

propenso ad accettare nuove sfide, a far crol-
lare le convinzioni radicate e ad accogliere 
nuove soluzioni. 

Quando stai bene, quando ti senti bene, la 
mente è più aperta e ricettiva, e sei più incli-
ne all’apprendimento e all’efficienza.

Se stai bene è tutto più facile, tutto meno 

stressante, tutto più gestibile, e riconosci 
l’importanza di ritagliarti dei momenti, sep-
pur piccoli, solo per te, per ricaricare le ener-
gie, eliminare le tossine fisiche e psichiche, e 
sai che non devi lasciarti intaccare da questa 
società che ti stritola e ti spreme dandoti ve-
ramente poco in cambio.

La tua vita è preziosa: devi averne cura!
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Latte, smoothie e succhi86

Succo di carota viola 
e limone

I succhi si ricavano con l’estrattore di succo o mediante 
le centrifughe. Con alcune di esse si può regolare  
la quantità di fibre rimosse. 
Le carote viola sono di origine italiana, di solito 
le compro al supermercato vicino casa e qualora 
non dovessi reperirle, le sostituisco con le carote 
tradizionali che vanno ugualmente bene.

Preparazione
Lavare le carote e privarle delle estremità. Tagliare  
il limone e rimuovere i semi. Utilizzare l’estrattore  
o la centrifuga per ottenere il succo.  
Consumare il prima possibile. 
Si conserva in frigorifero per un massimo di 12 ore, 
altrimenti si ossida. Questo la dice lunga sui succhi 
commerciali che per mesi rimangono, senza ossidarsi, 
sugli scaffali dei supermercati o nelle dispense.

Nota: si può aggiungere 1 cm di zenzero fresco per rendere  
il succo più antiossidante e antinfiammatorio.

Per 1 bicchiere:

*	3 carote
*	1 limone biologico

V D E
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Colazione112

V

Che bontà i frullati o gli smoothie!
Colorati, sani, ricchi di vitamine, minerali e 
antiossidanti. Questo smoothie all’ananas contiene 
bromelina, un’antiedemigeno naturale che favorisce  
la riduzione della cellulite e della ritenzione idrica.  
Per renderlo così speciale bisogna usare anche il torsolo 
del frutto. La cannella ne aumenta le proprietà attivanti 
il metabolismo e gli conferisce un sapore speciale,  
ma se non la gradisci la puoi sostituire con i semi  
di vaniglia.

Preparazione
Sbucciare l’ananas, frullarlo con il latte di mandorle o con 
l’acqua e la cannella.
Versare in un bicchiere e aggiungere la granola (pag. 109) 
per una colazione nutriente e sana, oppure le bacche di 
goji e il polline per un pieno di antiossidanti.

Per 2 persone:

*	½ ananas
*	200 ml di latte di mandorle  

o d’acqua
*	1 cucchiaino di cannella
*	5 cucchiai di granola 

o bacche di goji e polline  
(omettere se vegani)

D E

Smoothie all’ananas e cannella  
con granola e bacche di goji
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V D E

Questi panini profumati, morbidi e colorati sono 
comodissimi da tenere nel freezer e da scongelare 
all’occorrenza. Uniscono i benefici disintossicanti della 
barbabietola con quelli antiossidanti e antinfiammatori 
dello zenzero.

Preparazione
Frullare la barbabietola. In una ciotola o in una planetaria, 
unire tutti gli ingredienti secchi compreso il lievito  
(se fresco sbriciolarlo) e mescolare con una spatola  
o con la foglia della planetaria. Aggiungere l’acqua, l’olio, 
la barbabietola frullata e lo zenzero. Amalgamare  
il tutto per circa 1 minuto. Ungere uno stampo da muffin 
o mettere la carta da forno in ogni alloggio. Versare 
l’impasto negli stampini. Lasciar lievitare in un ambiente 
caldo per 30-35 minuti al massimo (il forno scaldato  
a 50 °C e poi spento andrà bene). Accendere il forno  
a 200 °C statico o 180 °C ventilato. Infornare e cuocere  
per 25-30 minuti. Controllare la cottura con uno stecchino 
di legno. Sfornare, far raffreddare, gustare o congelare.

Per 12 panini:

*	1 barbabietola rossa media  
cotta

*	2 cm di zenzero fresco  
grattugiato

*	250 g di mix di farine senza 
glutine

*	200 g di farina di riso  
integrale

*	1 cucchiaino di sale rosa  
o integrale

*	1 bustina di lievito secco  
o 1 cubetto di lievito fresco

*	1 cucchiaio di olio  
extravergine d’oliva

*	350-380 ml di acqua tiepida  
filtrata o di bottiglia 

Panini alla barbabietola  
e zenzero
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Pizza di riso e avena in padella 
con crema di avocado, zucchine  
e pomodorini 

In ogni libro che ho scritto, anche se con qualche 
piccola differenza, c’è la ricetta per la pizza da cucinare 
in padella, per due semplici motivi: 1. è buonissima  
e piace praticamente a tutti; 2. è velocissima  
da preparare. Lo stesso impasto può essere utilizzato 
per fare la pizza al forno.

Preparazione
In una ciotola, mescolare le farine (o la farina di riso  
e la gomma xantana), i fiocchi d’avena, il sale, la polvere 
lievitante, l’olio e l’acqua fino a formare una palla liscia  
e poco appiccicosa. 
Stendere l’impasto su una padella antiaderente. 
Accendere il fuoco. Cuocere la base girandola di tanto  
in tanto per circa 5-7 minuti.
Nel frattempo pelare l’avocado, schiacciarlo e renderlo 
cremoso insieme al succo del limone, il sale  
e il peperoncino.
Lavare e tagliare a fettine la zucchina aiutandosi con un 
pelapatate. Mescolare le zucchine alla crema di avocado. 
Lavare e tagliare i pomodorini e sciacquare i capperi.
Togliere la base della pizza dal fuoco e guarnire.
Bon appetit!

Per 2 persone:

PER LA BASE:

*	150 g di farina di riso  
integrale

*	50 g di fiocchi d’avena senza 
glutine

*	30 g di mix di farine senza 
glutine o 1 cucchiaino  
di gomma xantana

*	1 pizzico di sale integrale
*	1 cucchiaio di olio 

extravergine d’oliva
*	1 cucchiaino di polvere  

lievitante per salati
*	acqua filtrata quanto basta  

(circa 100-150 ml)

PER LA FARCITURA:

*	1 avocado
*	1 zucchina
*	10-15 pomodorini
*	1 cucchiaio di capperi
*	1 limone
*	1 cucchiaino di peperoncino
*	1 pizzico di sale integrale

V D E
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Crostatine salate d’avena

Io amo le crostate salate: sono veloci da preparare,  
si conservano in frigorifero per qualche giorno,  
sono l’ideale da consumare al lavoro e consentono  
di svuotare il frigorifero dagli avanzi.

Preparazione
Accendere il forno a 180 °C ventilato. Frullare i fiocchi 
d’avena e i semi di zucca e mettere in una ciotola. 
Aggiungere i restanti ingredienti e impastare con le mani 
sino a ottenere un impasto sodo. Dividerlo in sei parti  
e pressarne ognuna nello stampino per le crostatine  
(si può utilizzare uno stampo grande e preparare un’unica 
crostata). Bucherellare le basi con i rebbi di una forchetta. 
Nel frattempo sbattere le uova con il sale e il peperoncino. 
Versare le uova sulle basi per le crostatine e disporvi sopra 
le verdure. Infornare per 25-30 minuti. Sfornare e gustare.
Buone calde ma deliziose anche fredde.

Per 6 crostatine  
o 1 crostata grande:

*	200 g di fiocchi d’avena  
senza glutine

*		1 pizzico di sale rosa  
o integrale

*	1 cucchiaino di lievito  
per cibi salati

*	3 cucchiai di semi di zucca  
sbucciati, non salati e non 
tostati

*	60 ml di olio extravergine  
d’oliva

PER IL RIPIENO:

*	4 uova e 2 albumi biologici
*	avanzi di asparagi, piselli,  

spinaci ecc.
*	½ cucchiaino di sale
*	1 cucchiaino di peperoncino  

macinato

E D P
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Hummus di ceci, pomodori secchi  
e pomodorini con olio anti-aging

Questa ricetta velocissima è ottima per il pranzo a casa 
o al lavoro, la cena e, perché no, per accompagnare  
un aperitivo con gli amici sul terrazzo. Si prepara in un 
batter d’occhio e sorprende per il gusto che sprigiona.

Preparazione
Frullare i ceci con i pomodori secchi e metà dei pachino,  
il sale, il pepe, il peperoncino, due foglie di basilico e metà 
dell’olio. Versare nelle ciotole o nei bicchieri e guarnire 
con i pomodori, l’olio e il basilico rimasti.

Per 2 persone:

*	2 barattoli sgocciolati di ceci  
o 480 g se cotti in casa  
(rimuovere la cuticola con  
le mani per una maggiore  
digeribilità)

*	4 pomodori secchi
*	5-6 pomodori pachino
*	½ cucchiaino di sale rosa
*	½ cucchiaino di pepe nero  

macinato
*	4 foglie di basilico
*	1 cucchiaino di peperoncino  

macinato
*	2 cucchiai di olio anti-aging  

(pag. 182)

V D P E
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Purea di piselli e nocciole tostate

Le nocciole contengono una buona quantità di acido 
oleico (omega-9) con vantaggi per i livelli circolanti  
di colesterolo. Sono ricche di fibre, minerali e vitamine 
quali la E, la B6, i folati e la tiamina.

Preparazione
Lessare i piselli in acqua bollente per 3-4 minuti.  
Nel frattempo tostare in padella le nocciole per circa  
2 minuti. Frullare tutti gli ingredienti e se occorre,  
per migliorare la cremosità, aggiungere poca acqua. 
Servire in una ciotola. Buona da sola o con delle verdure  
di accompagnamento crude o cotte.

Per 2 persone:

*	400 g di piselli freschi o 450 g  
congelati

*	50 g di nocciole sbucciate
*	1 cucchiaio di olio  

extravergine d’oliva
*	1 pizzico di sale rosa  

o integrale
*	1 pizzico di pepe 
*	1 pizzico di noce moscata
*	2-3 cucchiai di acqua filtrata  

o di bottiglia

V D P E
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Crostata di broccoletti ripassati

La crostata, dolce o salata che sia, oltre a essere 
deliziosa, è estremamente versatile. In versione salata 
può essere anche portata al lavoro nel lunch box, 
fornendo tutti i nutrienti per un pasto sano e gustoso.  
È buona sia calda sia fredda e questa versione  
con i broccoletti è una delle mie preferite.

Preparazione
In una ciotola, impastare la farina, il sale, l’uovo e l’olio 
sino a formare una palla liscia. Ricoprirla di pellicola 
trasparente e lasciar riposare in frigorifero per 30 minuti.
Accendere il forno a 180 °C. Prelevare 2/3 della pasta, 
stenderla con un mattarello e adagiarla in una teglia 
ricoperta di carta forno, avendo cura di creare  
dei bordi rialzati. Stendere la parte restante e creare  
delle striscioline di circa 1 cm di larghezza aiutandosi  
con una rotella per ravioli. In una ciotola, sbattere l’uovo  
e l’albume con il sale. Aggiungere i broccoletti ripassati  
e tagliati grossolanamente. Versare il composto  
nella base. Disporre le strisce di pasta sul ripieno a 
formare una griglia. Infornare per 30-35 minuti. Sfornare, 
lasciar intiepidire e servire. È buona anche fredda.

Per una teglia da 20-22 cm:

PER LA BASE:

*	200 g di mix di farina senza 
glutine o di riso  
+ 1 cucchiaino di gomma 
xantana

*	1 pizzico di sale rosa  
o integrale

*	1 uovo biologico
*	50 ml di olio extravergine  

d’oliva

PER IL RIPIENO:

*	2 manciate di broccoletti  
ripassati in padella con aglio,  
olio e peperoncino

*	1 uovo biologico e 200 ml  
di albumi

*	1 pizzico di sale rosa  
o integrale

E D P
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Dolci e snack 323

Crostata di pere al miele e cannella

Per uno stampo da 24 cm:

PER LA BASE:

*	300 g di farina di riso  
integrale

*	50 g di burro di mandorle  
(pag. 306)

*	100 g di miele di tiglio  
(o altro tipo di miele 
o sciroppo d’acero se vegani)

*	1 uovo (o 1 cucchiaio di semi  
di chia in ammollo  
per 30 minuti in 100 ml 
d’acqua se vegani)

*	1 cucchiaino di lievito  
per dolci

*	1 pizzico di sale
*	scorza di 1 limone

PER IL RIPIENO:

*	2 pere (o altra frutta)
*	1 cucchiaio di farina di riso  

integrale
*	1 cucchiaio di miele al tiglio  

(o di altro tipo o sciroppo 
d’acero)

*	succo di 1 limone
*	1 cucchiaio raso di cannella

V D E

Ho sempre pensato ci volesse molto tempo e un’abilità 
collaudata per preparare le crostate affinché la pasta 
frolla non risulti troppo gommosa, troppo friabile, 
troppo dura, soprattutto utilizzando farine senza 
glutine. Lo pensavo a ragion veduta, perché le prime 
volte che ci si cimenta nella preparazione di crostate 
senza glutine, senza burro e senza zucchero, l’impresa 
può risultare davvero ardua. Ebbene, dopo tanti 
tentativi non sempre andati a buon fine, sono arrivata 
alla frolla che mi soddisfa e ne condivido la ricetta 
molto volentieri. È semplice e veloce da realizzare.

Preparazione
Per preparare la base: in una ciotola unire la farina 
e il burro, quindi amalgamare, aggiungere i restanti 
ingredienti e impastare sino a formare una palla liscia. 
Avvolgerla nella pellicola trasparente e lasciar riposare  
in frigorifero per 30 minuti. Nel frattempo tagliare  
le pere a cubetti, infarinarli e condirli con miele  
e succo di limone. Accendere il forno a 180 °C.
Tirare fuori la pasta dal frigorifero; rimossa la pellicola, 
batterla 2-3 volte con un mattarello. Prelevarne 2/3  
e stenderla su una spianatoia infarinata, poi posizionarla 
nella teglia ricoperta di carta da forno o imburrata  
(con il burro di mandorle) facendola aderire bene  
ai bordi. Praticare dei fori con i rebbi di una forchetta. 
Riempire con le pere. Stendere la pasta restante. Creare 
delle strisce larghe circa 1 cm con una rotella per ravioli  
e posizionarle sopra le pere.
Infornare per 45-50 minuti. Sfornare e far raffreddare. 
Ottima a colazione e strepitosa a merenda. Se preparata 
insieme ai bambini è sicuramente più buona!

AMS.indb   323 05/10/15   16.14



AMS.indb   322 05/10/15   16.14



Dolci e snack334

Raw cheesecake alla banana,  
cacao e fragole

La cheesecake è probabilmente la torta più gettonata 
della bella stagione: è fatta con biscotti e formaggio 
spalmabile aromatizzato. Ma chi è intollerante  
o allergico al latte o al glutine ci deve rinunciare... 
Assolutamente no! Esistono tante varianti  
di cheesecake senza glutine e senza latte che sono 
veramente gustose e che soddisfano anche i più golosi. 
Questa è la mia cheesecake, e con gli avanzi degli 
ingredienti ho preparato le due ricette successive:  
i cremini alla banana (pag. 339) e i raw almond snack  
(pag. 337).

Per la base:
frullare tutti gli ingredienti fino a ottenere un impasto 
sodo. Pressarlo nella teglia a cerniera fino a ottenere  
uno spessore di circa 1 cm. Se ne avanza, tenerlo da parte 
per preparare i raw almond snack.

Per la farcitura:
mettere in ammollo gli anacardi per almeno 30 minuti. 
Frullare tutti gli ingredienti a eccezione delle fragole. 
Stendere il composto cremoso sulla base (se ne avanza, 
tenerlo da parte per i cremini alla banana) e far riposare  
la torta in frigorifero per almeno 2 ore o nel freezer  
per 30 minuti. Togliere la cerniera dalla tortiera, lavare  
le fragole e asciugarle. Spolverare il cacao sulla torta  
e adagiare le fragole.

Nota: le fragole devono essere fresche e biologiche, altrimenti 
potrebbero contenere pesticidi, antibiotici ecc. Le fragole 
contengono salicilati e facilitano il rilascio di istamina, 
pertanto evitarle in caso di intolleranza o allergia e sostituirle 
con altra frutta fresca.

Per una teglia rotonda  
da 18-20 cm:

PER LA BASE:

*	100 g di farina di mandorle 
(oppure frullare le mandorle)

*	¼ di cucchiaino di sale rosa  
o integrale

*	75 g di datteri denocciolati
*	½ cucchiaio di scorza  

di limone

PER LA FARCITURA:

*	225 g di anacardi
*	1 cucchiaino di scorza  

di limone
*	50 ml di succo di limone
*	80 ml d’acqua
*	2 cucchiaini di semi  

di vaniglia
*	1 banana sbucciata
*	1 cucchiaio di cacao amaro
*	5-6 fragole biologiche  

(o altra frutta)

V D P E
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ALLENATI, MANGIA E SORRIDI
Riequilibra l’intestino e torna in forma  
con il programma Re-Start

Il programma Re-Start consente di tornare in forma con gusto, vi-

talità e ritrovato benessere, liberandosi da tossine, stress, inqui-

nanti e cibo spazzatura. Insegna a coccolare il “cervello pancia”, o 

“secondo cervello”, con alimenti funzionali proposti in ricette sane, 

colorate, nutrienti e appetitose, e a curare il proprio spirito e l’umo-

re mediante la consapevolezza di sé e del proprio livello di stress-

intossicazione. Il libro contiene un programma disintossicante ed 

energizzante di 4 settimane per permettere a tutti di sperimentare 

i benefici dell’alimentazione funzionale, della meditazione Re-Start, 

dell’allenamento Re-Start, del reset dell’intestino e del riequilibrio 

della flora batterica intestinale, per ritrovare uno stato di salute che 

possa essere mantenuto piacevolmente e senza sacrifici. Con il pro-

gramma Re-Start sarà possibile dimagrire, ridurre la cellulite, sgon-

fiare la pancia, migliorare la pressione arteriosa, il colesterolo e la 

glicemia, ritrovare il buon umore e ridurre l’infiammazione cronica 

silente che è alla base della maggior parte delle malattie, recuperan-

do un rapporto sano e divertente con il cibo e con se stessi.

L’AUTRICE
Serena Missori. Medico chirurgo, specialista in endocrinologia, dia-

betologia, nutrigenomica applicata, psico-biotipizzazione morfolo-

gica, cefalee, medicina rigenerativa, potenziativa e funzionale. Già 

autrice di tre libri sul benessere e la cucina salutare. Docente presso 

l’Università La Sapienza di Roma, facoltà di Farmacia e Medicina, nei 

corsi di alta formazione in “Metodologie Anti-Aging e Anti-Stress”. 

Food blogger molto seguita, tiene corsi e seminari su benessere na-

turale, cucina salutare, disintossicazione e tecniche Anti-Aging di 

derivazione orientale (www.serenamissori.it).
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