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LA DIETALA DIETA
KETOKETO

Fitness, salute e stile di vita



C H E  C O S A  E '  L A
D I E T A  C H E T O G E N I C A

La dieta chetogenica è stata originariamente 
sviluppata negli anni '20 come trattamento per 
l 'epilessia e solo recentemente è diventata popolare
come una dieta dimagrante. Nonostante sia stata 
criticata da alcuni professionisti della salute, ci sono
molti studi che supportano i suoi benefici per la 
perdita di peso e la salute generale.

Nel corso di questo ebook, esploreremo come
funziona la dieta chetogenica, quali alimenti sono
consentiti ,e discuteremo come l'esercizio fisico può
aiutare a ottenere i migliori risultati mentre si segue
la dieta chetogenica. Inoltre, discuteremo anche le
precauzioni e considerazioni da tenere a mente
quando si decide di intraprendere questa dieta.

La dieta chetogenica è una dieta a basso contenuto
di carboidrati e ad alto contenuto di grassi che
promuove la produzione di corpi chetonici nel corpo.
Questo può aiutare a perdere peso e migliorare
alcuni fattori di rischio per le malattie croniche come
il diabete di tipo 2, l 'epilessia, l 'obesità e alcune
forme
di cancro.
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Esistono diversi tipi di  dieta chetogenica. Il protocollo
standard o iperlipidico è una dieta a basso contenuto di
carboidrati e ad alto contenuto di grassi. Quando
seguiamo una dieta chetogenica, limitiamo
drasticamente l 'assunzione di carboidrati al fine di
indurre il corpo a utilizzare i grassi come fonte di
energia principale.

Il nostro corpo utilizza un mix di grassi e carboidrati per
produrre energia, ma quando questi sono limitati, i l
corpo inizia a utilizzare maggiormente i grassi come
fonte di energia. Durante questo processo,
il fegato inizia a produrre corpi chetonici, che sono
molecole utilizzate dalle cellule del corpo come fonte di
energia. La produzione di corpi chetonici è quello che dà
alla dieta chetogenica il suo nome.
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Uno degli effetti più noti di questa dieta è la rapida
perdita di peso, poiché il corpo utilizzerà i grassi
immagazzinati come fonte di energia invece dei
carboidrati. Inoltre, la dieta chetogenica può anche
aiutare a migliorare i livelli di colesterolo e la sensibilità
all ' insulina, e aiutare a prevenire malattie croniche
come il diabete di tipo 2 e l 'obesità.

La dieta chetogenica comporta limitare l 'assunzione di
carboidrati a meno del 5% delle calorie totali ed in
generale sotto i 30-50 g. al giorno
aumentando l'assunzione di grassi fino al 75% delle
calorie totali e aumentando moderatamente
l'assunzione di proteine. Questo tipo di proporzione di
macronutrienti induce uno stato di chetosi, in cui il
corpo utilizza i grassi come fonte principale di energia e
produce corpi chetonici.
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Carne: manzo, maiale, agnello, pollo, tacchino, ecc.
Pesce e frutti di mare: salmone, tonno, sardine,
gamberetti,  ecc.
Uova: bianchi d'uovo e tuorli d'uovo.
Grassi e oli :  olio d'oliva, burro, lardo, olio di cocco,
ecc. Noci e semi: mandorle, noci, semi di lino, semi di
chia, ecc.
Verdure a basso contenuto di carboidrati: spinaci,
cicoria, bieta, lattuga, asparagi, zucchine, finocchi,
cetrioli ,  funghi ecc.
Formaggi: formaggio cheddar, formaggio gouda,
formaggio parmigiano, ecc.
Inoltre, è importante notare che i carboidrati devono
essere eliminati nella dieta chetogenica, quindi gli
alimenti ad alto contenuto di carboidrati come frutta,
pane, pasta, riso e patate dovrebbero essere evitati .

Alimenti consentiti nella dieta chetogenica standard:
La dieta chetogenica si basa sull 'assunzione di alimenti
ad alto contenuto di grassi e proteine e basso
contenuto di carboidrati. Ecco alcuni esempi di
alimenti che sono consentiti nella dieta chetogenica:
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B E N E F I C I  P E R  L A  S A L U T E  
D E L L A  D I E T A  C H E T O G E N I C A :

Riduzione del rischio di malattie cardiache: La
dieta chetogenica può aiutare a ridurre i livelli di
colesterolo e a migliorare la salute del cuore.

Miglioramento della glicemia: La dieta chetogenica 
può aiutare a migliorare i livelli di zucchero nel 
sangue e può essere utile per le persone con diabete
di tipo 2.

Perdita di peso: La dieta chetogenica è efficace per
la perdita di peso poiché limita l 'assunzione di
carboidrati e aumenta l 'assunzione di grassi e
proteine, che aiutano a mantenere la sazietà e a
ridurre l 'appetito.

La dieta chetogenica è stata a lungo utilizzata per 
trattare diverse condizioni mediche, tra cui l 'epilessia.
Tuttavia, recenti studi hanno dimostrato che la dieta 
chetogenica può anche avere benefici per la salute in
altri modi. Ecco alcuni dei principali benefici per la 
salute della dieta chetogenica:
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Miglioramento della funzione cerebrale: 
La dieta chetogenica può aiutare a migliorare la
funzione cerebrale e può essere utile per le persone con
malattie neurodegenerative come la malattia di
Alzheimer e il morbo di Parkinson.
 Prevenzione del cancro: Alcuni studi hanno suggerito
che la dieta chetogenica può aiutare a prevenire o a
rallentare la crescita del cancro. 
Miglioramento della pelle: 
La dieta chetogenica può aiutare a migliorare la salute
della pelle e può ridurre i sintomi dell 'acne. 
E' importante sottolineare che prima di iniziare una
dieta chetogenica è consigliabile consultare un medico
o un  nutrizionista per valutare se è adatta alle proprie
esigenze e per monitorare la propria salute durante il
periodo di dieta.
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C O M E  I N I Z I A R E  L A
D I E T A  C H E T O G E N I C A :

Per iniziare una dieta chetogenica, è importante 
seguire alcuni passi fondamentali per assicurarsi di
ottenere i migliori risultati:

Seguire un piano alimentare: Un piano alimentare
personalizzato è fondamentale perchè ti permette
di seguire una dieta chetogenica adeguata, in cui
devi limitare l 'assunzione di carboidrati e
aumentare l 'assunzione di grassi e proteine in
base allae tue caratteristiche e ai tuoi obiettivi
evitando di commettere errori o creare squilibri
nutrizionali

Calcolare le tue necessità caloriche: per
determinare la giusta quantità di calorie e
macronutrienti di cui hai bisogno, è importante
calcolare il tuo metabolismo basale e il tuo
fabbisogno calorico giornaliero.

Parlare con un medico o un nutrizionista: prima di
iniziare una dieta chetogenica, è importante
discutere con un medico o un nutrizionista per
valutare se è adatta alle proprie esigenze e per
monitorare la
propria salute durante il periodo di dieta.

L A  D I E T A  K E T O



Sii paziente: la dieta chetogenica può richiedere un
po' di tempo per vedere i risultati, quindi è 
importante essere pazienti e continuare a seguire il
piano alimentare per ottenere i migliori risultati.

Monitorare i tuoi progressi: monitora i tuoi
progressi, prendendo nota dei tuoi progressi nella
perdita di peso e nei livelli di energia, nonché dei
tuoi livelli di zucchero nel sangue e delle tue
prestazioni fisiche.e consultati sempre con il tuo
nutrizionista durante il percorso

Non dimenticare l 'esercizio fisico: l 'esercizio fisico è
importante per la perdita di peso e per migliorare la
salute generale, quindi assicurati di includere
l'esercizio fisico come parte del tuo piano di dieta
chetogenica. L'esercizio fisico aiuta a bruciare
calorie e migliora la composizione corporea,
aumentando la massa muscolare e riducendo il
grasso corporeo. Inoltre, l 'esercizio fisico può
aumentare i livelli di energia e migliorare la salute
del cuore. È importante scegliere esercizi adatti alle
proprie esigenze e livello di forma fisica e di
considerare di adattare il proprio piano di
allenamento in base ai propri progressi
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Scegliere gli alimenti giusti: scegli alimenti adatti
alla dieta chetogenica, come carne, pesce, uova, noci,
semi, oli sani, avocado, e verdure a basso contenuto
di carboidrati.



A L C U N E  L I N E E  G U I D A  
G E N E R A L I  S U L L A  D I E T A
C H E T O G E N I C A :

Gli alimenti trasformati e i prodotti
confezionati dovrebbero essere evitati il  più
possibile.

Gli alimenti a basso contenuto di carboidrati, come
verdure a foglia verde, broccoli,  cavolfiore e
spinaci, dovrebbero essere consumati in
abbondanza.

Le proteine dovrebbero essere incluse in ogni pasto,
con una particolare attenzione per le fonti magre 
come pollo, pesce, uova e tofu.

I carboidrati dovrebbero essere limitati, con
l'eccezione di piccole quantità di frutta e di alimenti
a basso indice glicemico come le bacche.

Il piano alimentare deve essere ricco di grassi salutari,
come quelli contenuti nell 'olio d'oliva, nel salmone, 
nell 'avocado e nei semi di lino.
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Gli alimenti trasformati e i prodotti
confezionati dovrebbero essere evitati il  più
possibile.

Gli alimenti a basso contenuto di carboidrati, come
verdure a foglia verde, lattuga, cicoria e spinaci,
dovrebbero essere consumati in abbondanza.

Le proteine dovrebbero essere incluse in ogni pasto,
con una particolare attenzione per le fonti magre 
come pollo, pesce, uova e tofu.

I carboidrati dovrebbero essere eliminati

Il piano alimentare deve essere ricco di grassi salutari,
come quelli contenuti nell 'olio d'oliva, nel salmone, 
nell 'avocado e nei semi di lino.
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ECCOTI 38 RICETTE DA PROVARE

    1 .  U o v a  s t r a p a z z a t e  c o n  a v o c a d o  e
p a n c e t t a :  i n  u n a  p a d e l l a ,  c u o c i  l a
p a n c e t t a  f i n c h é  n o n  è  c r o c c a n t e .  I n  u n a
c i o t o l a ,  s b a t t i  l e  u o v a  e  a g g i u n g i  s a l e  e
p e p e .  V e r s a  l e  u o v a  n e l l a  p a d e l l a  c o n  l a
p a n c e t t a  e  c u o c i  f i n c h é  n o n  s o n o  c o t t e .
S e r v i  c o n  u n  a v o c a d o  t a g l i a t o  a  p e z z i .

    2 .  I n s a l a t a  d i  t o n n o  c o n  n o c i  e
f o r m a g g i o :  i n  u n a  c i o t o l a ,  m e s c o l a  i l
t o n n o  s g o c c i o l a t o  c o n  l e  n o c i  t r i t a t e ,  i
d a d i n i  d i  f o r m a g g i o  e  u n a  v i n a i g r e t t e  a
b a s e  d i  o l i o  d ' o l i v a  e  a c e t o  b a l s a m i c o .

    3 .  P o l l o  a l l a  g r i g l i a  c o n  s a l s a  d i
a v o c a d o :  g r i g l i a  i l  p o l l o  e  s e r v i l o  c o n  u n a
s a l s a  d i  a v o c a d o  f a t t a  m e s c o l a n d o
a v o c a d o  s c h i a c c i a t o  c o n  l i m e ,  c o r i a n d o l o ,
s a l e  e  p e p e .
       
    4 .  B i s t e c c a  a l l a  g r i g l i a  c o n  v e r d u r e :
g r i g l i a  u n a  b i s t e c c a  d i  m a n z o  o  d i
a g n e l l o  e  s e r v i l a  c o n  u n a  m i s c e l a  d i
v e r d u r e  g r i g l i a t e  c o m e  b r o c c o l i ,
a s p a r a g i ,  c a v o l f i o r e  o  p e p e r o n i .
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    5 .  I n s a l a t a  d i  s p i n a c i  e  s a l m o n e :  i n
u n a  c i o t o l a ,  m e s c o l a  s p i n a c i  f r e s c h i
c o n  s a l m o n e  c o t t o  e  p e z z e t t i  d i
a v o c a d o .  C o n d i s c i  c o n  u n a  v i n a i g r e t t e  a
b a s e  d i  s u c c o  d i  l i m o n e  e  o l i o  d ' o l i v a .
       
    6 .  P o l l o  a l  c u r r y :  i n  u n a  p e n t o l a ,
s o f f r i g g i  c i p o l l a ,  a g l i o  e  s p e z i e  c o m e
c u r r y ,  z e n z e r o ,  c u m i n o  e  c o r i a n d o l o  i n
o l i o  d ' o l i v a .  A g g i u n g i  c u b e t t i  d i  p o l l o  e
l a t t e  d i  c o c c o ,  f a i  s o b b o l l i r e  p e r  1 5 - 2 0
m i n u t i  f i n c h é  i l  p o l l o  è  c o t t o .  S e r v i  c o n
r i s o  b a s m a t i  o  c a v o l f i o r e  t r i t a t o .
       
    7 .  F r i t t a t a  d i  f u n g h i  e  f o r m a g g i o :  i n
u n a  p a d e l l a ,  s o f f r i g g i  f u n g h i  t a g l i a t i  a
f e t t i n e  i n  o l i o  d ' o l i v a .  I n  u n a  c i o t o l a ,
s b a t t i  l e  u o v a  e  a g g i u n g i  s a l e  e  p e p e .
V e r s a  l e  u o v a  n e l l a  p a d e l l a  c o n  i  f u n g h i
e  c u o c i  f i n c h é  n o n  s o n o  c o t t e .  A g g i u n g i
c u b e t t i  d i  f o r m a g g i o  s u l l a  f r i t t a t a  e
p a s s a  s o t t o  i l  g r i l l  f i n o  a  q u a n d o  i l
f o r m a g g i o  è  f u s o .
       
    8 .  B i s t e c c a  c o n  s a l s a  d i  b u r r o
a l l ' a g l i o :  c u c i n a  u n a  b i s t e c c a  d i  m a n z o
o  d i  a g n e l l o  a  s e c o n d a  d e l l e  p r e f e r e n z e
e  a g g i u n g i  u n a  s a l s a  d i  b u r r o  a l l ' a g l i o
f a t t a  f o n d e r e  c o n  e r b e  f r e s c h e  c o m e
t i m o  e  r o s m a r i n o .  S e r v i  c o n  v e r d u r e  a
b a s s o  c o n t e n u t o  d i  c a r b o i d r a t i  c o m e
a s p a r a g i  o  s p i n a c i .
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    9 .  I n s a l a t a  g r e c a :  i n  u n a  c i o t o l a ,
m e s c o l a  p o m o d o r i n i ,  c e t r i o l i ,  c i p o l l a ,
o l i v e  e  f e t a .  C o n d i s c i  c o n  s u c c o  d i
l i m o n e ,  o l i o  d ' o l i v a  e  s p e z i e  c o m e  o r i g a n o
e  t i m o .
       
    1 0 .  U o v a  i n  c a m i c i a  c o n  p a n c e t t a :  i n
u n a  p a d e l l a ,  f r i g g i  p a n c e t t a  c r o c c a n t e  e
p o i  a g g i u n g i  l e  u o v a .  C u o c i  f i n c h é  l e  u o v a
n o n  s o n o  c o t t e  a  p i a c e r e .  S e r v i  c o n
v e r d u r e  a  b a s s o  c o n t e n u t o  d i  c a r b o i d r a t i
c o m e  s p i n a c i  o  c a v o l f i o r e  t r i t a t o .
       
    1 1 .  P o l l o  a l  l i m o n e  e  r o s m a r i n o :  m a r i n a
i l  p o l l o  i n  s u c c o  d i  l i m o n e ,  o l i o  d ' o l i v a ,
r o s m a r i n o ,  a g l i o  e  s p e z i e  c o m e  s a l e  e
p e p e .  C u o c i  i n  f o r n o  o  s u  u n a  g r i g l i a
f i n c h é  n o n  è  c o t t o .  S e r v i  c o n  v e r d u r e  a
b a s s o  c o n t e n u t o  d i  c a r b o i d r a t i  c o m e
a s p a r a g i  o  b r o c c o l i .
       
    1 2 .  Z u p p a  d i  v o n g o l e :  i n  u n a  p e n t o l a ,
s o f f r i g g i  c i p o l l a ,  a g l i o  e  v o n g o l e  i n  o l i o
d ' o l i v a .  A g g i u n g i  b r o d o  d i  p e s c e  o  d i
p o l l o ,  p a n n a  e  s p e z i e  c o m e  t i m o  e
p r e z z e m o l o .  F a i  s o b b o l l i r e  p e r  1 5 - 2 0
m i n u t i ,  q u i n d i  a g g i u n g i  c u b e t t i  d i
p a n c e t t a  c r o c c a n t e  p r i m a  d i  s e r v i r e .
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    1 3 .  B i s t e c c a  d i  t o n n o  c o n  i n s a l a t a  d i
r u c o l a :  c u c i n a  u n a  b i s t e c c a  d i  t o n n o  a l
s a n g u e  o  a l  p u n t o  d e s i d e r a t o  e  s e r v i l a
c o n  u n ' i n s a l a t a  d i  r u c o l a  c o n d i t a  c o n
a c e t o  b a l s a m i c o  e  o l i o  d ' o l i v a .  A g g i u n g i
a n c h e  n o c i  t r i t a t e  p e r  u n a  c r o c c a n t e z z a
e x t r a .
       
    1 4 .  P o l l o  a l l a  p a r m i g i a n a :  i n f a r i n a  e
f r i g g i  f e t t e  d i  p o l l o ,
q u i n d i  a d a g i a l e  i n  u n a  t e g l i a  d a  f o r n o
c o n  s a l s a  d i  p o m o d o r o ,  m o z z a r e l l a  e
p a r m i g i a n o .  C u o c i  i n  f o r n o  f i n o  a
q u a n d o  n o n  è  b e n  c a l d o  e  i l  f o r m a g g i o  è
f u s o .
       
    1 5 .  T a c c h i n o  a l  f o r n o  c o n  s a l s a  d i
s e n a p e :  m a r i n a  i l  t a c c h i n o  i n  u n a
m i s c e l a  d i  s e n a p e ,  a g l i o ,  e r b e  e  s p e z i e .
C u o c i  i n  f o r n o  f i n c h é  n o n  è  c o t t o  e  s e r v i
c o n  u n a  s a l s a  d i  s e n a p e  f a t t a
m e s c o l a n d o  s e n a p e ,  s u c c o  d i  l i m o n e  e
e r b e  f r e s c h e .
       
    1 6 .  Z u c c h i n e  r i p i e n e :  t a g l i a  l e
z u c c h i n e  a  m e t à  p e r  i l  l u n g o  e  s c a v a l e
l ' i n t e r n o .  R i e m p i  c o n  u n  c o m p o s t o  d i
c a r n e  m a c i n a t a ,  c i p o l l a ,  a g l i o ,  s p e z i e  e
f o r m a g g i o  g r a t t u g i a t o ,  q u i n d i  c u o c i  i n
f o r n o  f i n o  a  q u a n d o  n o n  l e  z u c c h i n e
s o n o  m o r b i d e  e  i l  r i p i e n o  è  c o t t o .
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    1 7 .  I n s a l a t a  d i  t o n n o  e  a v o c a d o :
m e s c o l a  i n s i e m e  t o n n o  s o t t ' o l i o ,
a v o c a d o ,  c i p o l l a  r o s s a ,  p o m o d o r i n i  e
p r e z z e m o l o .  C o n d i s c i  c o n  s u c c o  d i
l i m o n e ,  o l i o  d ' o l i v a  e  s a l e  e  p e p e  a
p i a c e r e .
       
    1 8 .  P o l l o  a l  c u r r y  c o n  v e r d u r e :
c u c i n a  i l  p o l l o  i n  u n a  p e n t o l a  c o n  u n a
m i s c e l a  d i  c u r r y  i n  p o l v e r e ,  c o c c o
l a t t e ,  c i p o l l a ,  a g l i o  e  v e r d u r e  a
c u b e t t i .  S e r v i  s u  u n  l e t t o  d i  r i s o
b a s m a t i .
       
    1 9 .  U o v a  s t r a p a z z a t e  c o n  p a n c e t t a  e
s p i n a c i :  i n  u n a  p a d e l l a ,  f r i g g i
p a n c e t t a  c r o c c a n t e  e  p o i  a g g i u n g i
s p i n a c i  f r e s c h i  e  u o v a  s b a t t u t e .  C u o c i
f i n c h é  l e  u o v a  n o n  s o n o  c o t t e  a
p i a c e r e  e  s e r v i  c o n  f o r m a g g i o
g r a t t u g i a t o .
       
    2 0 .  I n s a l a t a  d i  p o l l o  e  a v o c a d o :
t a g l i a  i l  p o l l o  i n  c u b e t t i  e  c u o c i l o  i n
u n a  p a d e l l a  c o n  s p e z i e  e  e r b e .  S e r v i l o
s u  u n ' i n s a l a t a  d i  l a t t u g a  c o n  a v o c a d o ,
p o m o d o r i n i ,  c i p o l l a  r o s s a  e
c o n d i m e n t o  a  b a s e  d i  o l i o  d ' o l i v a  e
a c e t o  b a l s a m i c o .



    2 1 .  H a m b u r g e r  d i  m a n z o  c o n
f o r m a g g i o  e  i n s a l a t a :  p r e p a r a  u n
h a m b u r g e r  d i  m a n z o  c o n  s a l e  e  p e p e  e
c u o c i l o  i n  u n a  p a d e l l a  o  a l l a  g r i g l i a .
S e r v i l o  c o n  f o r m a g g i o  e  i n s a l a t a  d i
l a t t u g a ,  p o m o d o r i n i  e  c i p o l l a  r o s s a .
       
    2 2 .  I n s a l a t a  d i  s p i n a c i  e  n o c i :
c o n d i s c i  u n ' i n s a l a t a  d i  s p i n a c i  f r e s c h i
c o n  n o c i  t r i t a t e ,  f o r m a g g i o  f e t a ,
c i p o l l a  r o s s a  e  u n  c o n d i m e n t o  a  b a s e  d i
a c e t o  b a l s a m i c o  e  o l i o  d ' o l i v a .
       
    2 3 .  S p i e d i n i  d i  p o l l o  e  v e r d u r e :
i n f i l z a  c u b e t t i  d i  p o l l o  e  v e r d u r e  c o m e
z u c c h i n e ,  p e p e r o n i  e  c i p o l l a  s u
s p i e d i n i  e  g r i g l i a  o  c u o c i  i n  f o r n o
f i n c h é  n o n  s o n o  c o t t i .  S e r v i  c o n  u n a
s a l s a  d i  y o g u r t  e  s p e z i e .
       



    2 4 .  Z u p p a  d i  b r o c c o l i  e  f o r m a g g i o :
c u o c i  b r o c c o l i  e  c i p o l l a  i n  b r o d o
v e g e t a l e ,  p o i  a g g i u n g i  i l  l a t t e  e  i l
f o r m a g g i o  c h e d d a r  g r a t t u g i a t o .  F r u l l a
f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c o n s i s t e n z a
c r e m o s a  e  c o n d i s c i  c o n  s a l e  e  p e p e  a
p i a c e r e .
       
    2 5 .  B i s t e c c a  d i  t o n n o  c o n  i n s a l a t a
d i  r u c o l a :  c u o c i  u n a  b i s t e c c a  d i  t o n n o
a l l a  g r i g l i a  o  i n  p a d e l l a  c o n  e r b e  e
s p e z i e  a  p i a c e r e .  S e r v i  c o n  u n ' i n s a l a t a
d i  r u c o l a ,  p o m o d o r i n i ,  c i p o l l a  r o s s a  e
u n  c o n d i m e n t o  a  b a s e  d i  o l i o  d ' o l i v a  e
a c e t o  b a l s a m i c o .
       
    2 6 .  F r i t t a t a  d i  s p i n a c i  e  p a n c e t t a :
i n  u n a  p a d e l l a ,  f r i g g i  l a  p a n c e t t a
c r o c c a n t e  e  a g g i u n g i  s p i n a c i  f r e s c h i  e
u o v a  s b a t t u t e .  C u o c i  f i n c h é  l e  u o v a
s o n o  c o t t e  e  p o i  s e r v i  c o n  f o r m a g g i o
g r a t t u g i a t o .
       
    2 7 .  I n s a l a t a  d i  p o l l o  e  n o c i :  t a g l i a  i l
p o l l o  i n  c u b e t t i  e  c u o c i l o  i n  u n a
p a d e l l a  c o n  s p e z i e  e  e r b e .  S e r v i  s u
u n ' i n s a l a t a  d i  l a t t u g a  c o n  n o c i  t r i t a t e ,
p o m o d o r i n i  e  c i p o l l a  r o s s a  e  u n
c o n d i m e n t o  a  b a s e  d i  o l i o  d ' o l i v a  e
a c e t o  b a l s a m i c o .
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    2 8 .  P o l l o  a l  l i m o n e  c o n  v e r d u r e :  c u c i n a
i l  p o l l o  i n  u n a  p e n t o l a  c o n  s u c c o  d i  l i m o n e ,
a g l i o ,  e r b e  e  v e r d u r e  a  c u b e t t i  c o m e
z u c c h i n e  e  p e p e r o n i .  S e r v i  c o n  r i s o
b a s m a t i .
       
    2 9 .  S a l s i c c i a  d i  c a v o l o  c o n  u o v a :  i n  u n a
p a d e l l a ,  c u o c i  l a  s a l s i c c i a  d i  c a v o l o  e  l e
c i p o l l e  f i n c h é  n o n  s o n o  m o r b i d e .  A g g i u n g i
l e  u o v a  s b a t t u t e  e  c u o c i  f i n c h é  n o n  s o n o
s o d e .  S e r v i  c o n  f o r m a g g i o  g r a t t u g i a t o .
       
    3 0 .  Z u c c h i n e  r i p i e n e  d i  c a r n e  m a c i n a t a :
t a g l i a  l e  z u c c h i n e  a  m e t à  n e l  s e n s o  d e l l a
l u n g h e z z a  e  s v u o t a l i .  I n  u n a
p e n t o l a ,  c u o c i  l a  c a r n e  m a c i n a t a  c o n
s p e z i e  e  v e r d u r e .  R i e m p i  l e  z u c c h i n e  c o n  l a
c a r n e  e  c u o c i  i n  f o r n o  f i n c h é  n o n  s o n o
m o r b i d e .
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    3 1 .  B i s t e c c a  c o n  p u r è  d i  r u c o l a :  c u o c i
u n a  b i s t e c c a  a l l a  g r i g l i a  o  i n  p a d e l l a
c o n  e r b e  e  s p e z i e  a  p i a c e r e .  S e r v i  c o n
u n  p u r è  d i  r u c o l a  f a t t o  f r u l l a n d o  r u c o l a ,
f o r m a g g i o  g r a t t u g i a t o  e  l a t t e .
       
    3 2 .  U o v o  i n  c a m i c i a  c o n  s p i n a c i  e
p a n c e t t a :  c u o c i  g l i  s p i n a c i  i n  p a d e l l a
c o n  l a  p a n c e t t a .  M e t t i  u n  u o v o  i n  u n a
p e n t o l a  d ' a c q u a  b o l l e n t e  e  c u o c i l o  p e r  3
m i n u t i  p e r  o t t e n e r e  u n  u o v o  i n  c a m i c i a .
S e r v i  g l i  s p i n a c i  e  l a  p a n c e t t a  s o p r a
l ' u o v o .
       
    3 3 .  F r i t t a t a  d i  z u c c h i n e  e  c i p o l l a :  i n
u n a  p e n t o l a ,  c u o c i  l e  z u c c h i n e  e  l a
c i p o l l a  c o n  s p e z i e  a  p i a c e r e .  M e s c o l a  l e
v e r d u r e  c o n  l e  u o v a  s b a t t u t e  e  c u o c i  l a
f r i t t a t a  i n  f o r n o .
       
    3 4 .  P o l l o  a l l a  g r i g l i a  c o n  i n s a l a t a  d i
r u c o l a :  c u o c i  i l  p o l l o  a l l a  g r i g l i a  c o n
s p e z i e  e  e r b e  a  p i a c e r e .  S e r v i  c o n
u n ' i n s a l a t a  d i  r u c o l a  c o n  p o m o d o r i n i ,
f o r m a g g i o  a  c u b e t t i  e  u n  c o n d i m e n t o  a
b a s e  d i  o l i o  d ' o l i v a  e  a c e t o  b a l s a m i c o .
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    3 5 .  Z u p p a  d i  c a v o l o  e  s a l s i c c i a :  i n  u n a
p e n t o l a ,  c u o c i  l a  s a l s i c c i a  c o n  c i p o l l e  e
s p e z i e .  A g g i u n g i  i l  c a v o l o  e  i l  b r o d o  d i
p o l l o  e  c u o c i  f i n c h é  n o n  è  m o r b i d o .
       
    3 6 .  B i s t e c c a  c o n  p u r è  d i  c a v o l f i o r e :
c u o c i  u n a  b i s t e c c a  a l l a  g r i g l i a  o  i n
p a d e l l a  c o n  e r b e  e  s p e z i e  a  p i a c e r e .
S e r v i  c o n  u n  p u r è  d i  c a v o l f i o r e  f a t t o
f r u l l a n d o  c a v o l f i o r e  c o t t o  c o n  f o r m a g g i o
g r a t t u g i a t o  e  l a t t e .
       
    3 7 .  n s a l a t a  d i  s p i n a c i  c o n  p a n c e t t a  e
u o v a  s o d e : L a v a r e  e  a s c i u g a r e  g l i  s p i n a c i ,
q u i n d i  d i s p o r l i  i n  u n a  c i o t o l a .  C u o c e r e
l a  p a n c e t t a  c r o c c a n t e  i n  u n a  p a d e l l a ,
q u i n d i  s c o l a r l a  e  a g g i u n g e r l a  a g l i
s p i n a c i .  S b o l l e n t a r e  l e  u o v a  p e r  c i r c a  7 -
8  m i n u t i ,  q u i n d i  r a f f r e d d a r l e  i n  a c q u a
f r e d d a ,  s b u c c i a r l e  e  t a g l i a r l e  a  m e t à .
D i s p o r r e  l e  u o v a  s o d e  s u l l ' i n s a l a t a  d i
s p i n a c i  e  p a n c e t t a .  C o n d i r e  i l  t u t t o  c o n
s a l e ,  p e p e  e  u n  f i l o  d ' o l i o  d ' o l i v a .
       
    3 8 .  Z u c c h i n e  f r i t t e :  t a g l i a  l e  z u c c h i n e
a  f e t t e  s o t t i l i  e  f r i g g i l e  i n  o l i o  c a l d o
f i n c h é  n o n  s o n o  c r o c c a n t i .  S e r v i  c o n  u n a
s a l s a  d i  f o r m a g g i o  a  p i a c e r e .

I n  q u e s t o  e b o o k  a b b i a m o  e s a m i n a t o  l e
b a s i  d e l l a  d i e t a  c h e t o g e n i c a ,  i  b e n e f i c i
p e r  l a  s a l u t e ,  i  p o s s i b i l i  e f f e t t i
c o l l a t e r a l i  e  a l c u n e  r i c e t t e .  S i a m o
s e m p r e  a  d i s p o s i z i o n e  p e r  c h i a r i m e n t i  e
d o m a n d e ,  n o n  e s i t a t e  a  c o n t a t t a r c i  p e r
u n  c o n s u l t o  p e r s o n a l i z z a t o .




