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Per 4 porzioni

Sminuzzato:
1 cipolla tritata 
2 spicchi d’aglio tritati 
2 cm di zenzero, 
tritato fine 
1 – 2 foglie di alloro
1 cucchiaino di 
coriandolo tritato 
1 cucchiaino 
di cumino tritato 
1⁄2 cucchiaino 
di curcuma
1⁄4 cucchiaino 
di cardamomo 
macinato
burro o crema per
arrostire 
400 – 500 g di sminuz-
zato di vitello
75 g di mandorle 
pelate, tritate ed ev.
tostate 
ca. 1 dl di brodo
180 g di yogurt 
naturale 
sale
peperoncino 
in polvere

3 cucchiai di scaglie
di mandorla tostate,
per guarnire 

1 Dorare leggermente la cipolla, l’aglio e le spezie
nel burro. Unire la carne e rosolare a calore medio.
Incorporare le mandorle e mescolare brevemente.
Bagnare con il brodo e aggiungere lo yogurt. Cuo -
cere a fiamma dolce 5 – 8 minuti e insaporire con il
sale e il peperoncino. Se necessario, sfumare con
altro brodo. 

2 Disporre lo sminuzzato sui piatti e guarnire con
le scaglie di mandorla. 

Consiglio: ottimo con un contorno di broccoli.

Sminuzzato sapori to di  v i te l lo
in salsa di  mandorle e yogurt

1 porzione con 150 g di broccoli contiene: 
1550 kJ/ 370kcal, 36 g di proteine, 22 g di grassi, 7 g di carboidrati, 
312 mg di calcio.
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Pasti fuori casa: se a mezzogiorno mangiate fuori, questi consigli vi
aiuteranno a scegliere: 

• inserite sempre nel vostro menu verdure, insalata e frutta

• non trascurate le proteine: il pranzo dovrebbe includere sempre un 
latticino, uova o carne

• bevete acqua anziché bevande zuccherate, molto caloriche

• privilegiate i prodotti integrali: saziano di più e più a lungo

• arricchite l’insalata con semi e noci
Facili da acquistare >

< Fastfood in versione salutare

Portato da casa  >
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C E N A
Una buona organizzazione consente di portare in tavola pasti
sani e appetitosi con il minimo sforzo. Un piano menu settima-
nale aiuta a fare meglio la spesa. Molti avanzi possono diventa-
re il pranzo del giorno dopo. In alternativa, congelateli: si rivele-
ranno utilissimi per improvvisare quando manca il tempo per
cucinare. 

Per 2 porzioni

Ca. 1,5 dl di acqua 
150 g di couscous 
«5 minuti»
10 g di burro

2 – 3 cucchiai di
succo di frutta 
300 g di frutti di bosco
o di frutta di stagione,
ad es. fragole, 
lamponi e mirtilli 
1 cucchiaio di menta,
a striscioline 

4 dl di latte
Miele a piacere 
Foglioline di menta
per guarnire

1 Far bollire l’acqua, aggiungere il couscous e il
burro, mescolare. Coprire, spegnere la piastra e
lasciar gonfiare 3 – 4 minuti. 

2 Versare il couscous in una scodella e unirvi il
succo di frutta, i frutti di bosco o la frutta di 
stagione e le striscioline di menta. 

3 Distribuire in coppette. 

4 Scaldare leggermente il latte e, se gradito,
addolcire con miele. Versare sul couscous e 
guarnire con la menta. 

Couscous di  f rutta 

Una porzione contiene: 
1650 kJ/ 394 kcal, 12 g di proteine, 18 g di grassi, 43 g di carboidrati, 
314 mg di calcio. 
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Per 2 porzioni

Carta da cucina per 
la teglia

2 grossi peperoni,
mondati e tagliati a
metà 
1 fetta di pane 
integrale, a dadini 
100 g di prosciutto
cotto tagliato spesso,
a pezzetti
150 g di mozzarella, 
a dadini 
20 g di olive nere
snocciolate, tagliate 
a metà 
Sale, pepe 
1 – 2 cucchiai di
foglioline di origano

1 Cuocere i peperoni 5 – 7 minuti in acqua salata.
Scolarli, lasciarli sgocciolare e disporli sulla teglia
rivestita con la carta da forno. 

2 Farcire i peperoni con il pane, il prosciutto, la
mozzarella e le olive. Condire con sale, pepe e ori-
gano. 

3 Preriscaldare il forno a 200 °C e cuocere 
10 – 15 minuti nella parte alta.

Peperoni  r ipieni

Una porzione contiene: 
1468kJ/ 351 kcal, 26 g di proteine, 21 g di grassi, 13 g di carboidrati, 
340 mg di calcio.
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Cucinare una volta, mangiare due: cucinate porzioni doppie: con gli
avanzi di cereali, pasta e verdure potete preparare gustose insalate per il
giorno dopo. Minestre, minestroni, spezzatini, ecc. possono essere surgelati.

Prima riso, poi insalata >

< Ieri cuscus, oggi taboulé

Oggi nel piatto, domani nel portapranzo >



FA R  PA U S A  FA  B E N E
Di tanto in tanto concedetevi una pausa: per respirare profonda-
mente, fare un po’ di stretching e consumare un piccolo snack. 

Per 1 porzione

1 bicchiere da 3 dl
1 spiedino di legno
2 dl di latticello
0,5 dl di succo di mela
1 – 2 cucchiaini di
concentrato di pere
1⁄2 mela, tagliata a
fette, infilzata sullo
spiedino per guarnire

1 Frullare il latticello, il succo di mela e il con-
centrato di pere fino a ottenere un composto 
schiumoso, versare in un bicchiere e guarnire.

Latt icel lo al la  mela

Una porzione contiene:
662 kJ/ 158 kcal, 6.8 g di proteine, 1 g di grassi, 28 g di carboidrati, 
228 mg di calcio
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Con pochi ingredienti è possibile preparare salutari snack da 
consumare a casa o fuori.

Combinazione golosa >

< Il mix della salute

Appetitoso duetto >
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L A  P I R A M I D E  A L I M E N TA R E
I consigli per mangiare e bere in modo gustoso e bilanciato
sono illustrati in modo chiaro e semplice nella piramide 
alimentare dei Produttori Svizzeri di Latte. Il pieghevole si
può appendere al frigorifero.

Gratuito / Articolo n. 141119I

Consulenza in materia di alimentazione
Volete saperne di più sulla salute delle ossa 
e un’alimentazione sana? Avete domande sul 
tema latte e latticini? Telefonateci al numero 
031 359 57 56 o inviateci una e-mail al seguente
indirizzo: nutrizione@swissmilk.ch

Nicole Huwyler e Regula Thut Borner
dietiste dipl. SSS
Produttori Svizzeri di Latte PSL

Desiderate ulteriori ricette e opuscoli sull’alimentazione? 
Ordinate i nostri opuscoli tramite: 

e-mail: webbestellungen@swissmilk.ch

internet: www.swissmilk.ch/broschueren

telefono: 031 359 57 28

Per saperne di più online: Su www.swissmilk.ch/osteoporose trovate
maggiori informazioni sull’osteoporosi e su come mantenere le vostre ossa
forti e sane. Ma anche tante ricette, consigli e il test del calcio.

P R O G E T T O  D I M A G R I R E
Questo opuscolo fornisce preziose informazioni e tanti 
consigli per accompagnarvi sulla via del peso forma. Per
raggiungerlo, è fondamentale seguire un’alimentazione
sana, che non solo fa bene alla linea, ma che sazia e ac-
cresce la sensazione di benessere. 

Gratuito / Articolo n. 143158I

FA S T F O O D  FAT T O  I N  C A S A
«Fast food» non è necessariamente sinonimo di cibo poco
sano. Questa raccolta di ricette illustra come preparare in 
quattro e quattr’otto piatti sani e gustosi. 

Gratuito / Articolo n. 140092I

P I C N I C  U R B A N O  
«City Picnic» è una raccolta di schede con tanti consigli pratici
per nutrirsi in modo sano fuori casa e tante appetitose ricette.
Così il fast food diventa casual food: piatti sani, gustosi e in
più anche rapidi da preparare. Ideale per donne in carriera e
casalinghe che ci tengono a mangiare bene e con gusto.

Gratuito / Articolo n. 143159I
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