
       

La cura nel piatto: ricettario 
di  Monia Talenti (biologa Nutrizionista e terapista alimentare) 

Ricettario: 
Ricorda di cuocere i cereali del pranzo e della cena per assorbimento (1:2); 
esempio: 

100 g di riso integrale (miglio, grano saraceno, sorgo, quinoa…) 

200 ml di acqua 
1 pz di sale 
Metti tutto in un tegame con fondo spesso, accendi la fiamma e quando arriva a bollore 
abbassa a fiamma bassissima, magari anche su uno spargifiamma 
Aggiungi il sale e chiudi con il coperchio. 
Lascia cuocere senza mai scoperchiare fino a cottura ultimata (per il tempo indicato sulla 
confezione). 


Per farro e orzo decorticato servirà l’ammollo e andranno cotti con un pò meno di acqua; 
100 g di cereale 180 ml di acqua circa

Crema di riso (1:6 fra riso e acqua):  
100 g di riso 

600 ml di acqua 

1 pz di sale 


Metti tutto in un tegame con il fondo spesso e un coperchio che chiuda bene, accendi la 
fiamma e quando arriva a bollore abbassa a fiamma bassissima magari aggiungendo 
anche uno spargi fiamma. 
Metti un pizzico di sale e chiudi bene con il coperchio. 
Lascia cuocere per circa 1 ora e 30 minuti verificando di tanto in tanto che non si 
attacchi. 

Utilizza pure la stessa procedura anche in pentola a pressione e lascia cuocere tantissimo


Nel caso della crema di avena, procedi come sopra da chicco integro, ma solo dopo aver 
lasciato in ammollo l’avena per almeno 6 ore 

Puoi preparare la crema di riso anche partendo dalla farina di riso sempre in proporzione 
1:6 ma cuocendola come una specie di polenta.

Porta l’acqua a bollore e aggiungi il sale. 
Poco prima che bolla, girando con una frusta versa a pioggia la farina di riso. 
Cuoci per circa 15 minuti sempre mescolando. 




Crema di grano saraceno 
Per 3 colazioni circa 
150 g di farina di grano saraceno 900 ml di acqua 
1 pz di sale 
Metti a bollire l’acqua leggermente salata e prima che arrivi a completo bollore aggiungi a 
pioggia la farina di grano saraceno. 
Cucina per circa 15 minuti tenendo mescolato. Condisci con una salsina di Miso- tahin 

Crespelle di Grano saraceno 

(per 1 colazione) 

50 g di farina di grano saraceno (o di un’altra faina senza glutine) 

100 ml di acqua 
1 pz di sale 

Riponi la farina in una terrina e aggiungi l’acqua, mescola bene. 
Lascia riposare per per tutta la notte a temperatura ambiente. 
Riscalda una padellina, ungila leggermente e cucina le crespelle girandole quando 
necessario con delicatezza

Condisci a piacere 


Pancakes  
30 gr di farina di riso integrale 

20 gr di farina di castagne 
70 ml di latte di avena 
1 pz di bicarbonato 

3 gocce di limone 
1 cucchiaio di olio evo 1 pz di sale 

In una ciotola capiente mischia le farine, il bicarbonato con il limone, il sale e amalgama 
bene tutti gli ingredienti. 
Aggiungi il latte di avena e mischia bene con una frusta da cucina, evitando che si 
formino grumi. 

In una padella antiaderente scalda un cucchiaino di olio e, non appena ben caldo, versa 
un paio di cucchiai di pastella. 
Quando vedi che la superficie fa le bolle gira il pancake per far cuocere l’altro lato (ci 
dovrebbero volere più o meno 2 minuti per lato). 

Una volta cotti tutti i pancakes gustali con crema di nocciola, o mandorle o pistacchio 
100%, oppure marmellata senza zucchero e frutta secca. 


Riso alle verdure 

120 g di riso integrale 
Mezza cipolla 
1 carota 
1 broccoletto (oppure asparagi di stagione) 

Semini di girasole tostati 

Curcuma 
Erbette aromatiche Olio 

sale 


Lava il riso e riponilo in una casseruola con il fondo spesso. 
Aggiungi il doppio dell’acqua rispetto al peso (o al volume) del riso. 



Porta a bollore, sala e aggiungi un cucchiaino di curcuma. 
Metti il coperchio e cuoci per il tempo necessario indicato sulla confezione del riso. 
Intanto taglia la cipolla a dadini e falla rosolare in padella in un cucchiaio di olio e 
erbette aromatiche, sfuma con l’acqua per renderla più digeribile. 
Taglia finemente la carota e aggiungila in padella. 
Infine pulisci il broccolo ricavandone cimette piccole. 

Mettilo insieme alle altre verdure 

Aggiusta di sale e dopo pochi minuti quando ancora le verdure sono belle 
croccanti e lucide spegni la fiamma. 
Quando il riso sarà cotto aggiungilo alle verdure . 
Mescola insieme a qualche semino di girasole tostato e insaporito con salsa di 
soia 

Servi caldo 


Cecina 
125 g di farina di ceci 
250 ml di acqua se cuoci in padella (375 ml se cuoci al forno) 
1 pizzico di sale 
olio extravergine d’oliva 
Erbe aromatiche 
sale q.b. 


Riponi la farina di ceci in una ciotola e miscelala con l’acqua, mescolando con la frusta. 
Lascia riposare almeno 2 ore, ma meglio tutta la notte. 
Trascorso il tempo di ammollo, sala, aggiungi 2 cucchiai di olio e le erbe aromatiche, 
mescola con cura. 

Versa la pastella di ceci in una padellina ben calda e lascia cuocere come una frittata fino 
a che la vedrai dorate e compatta 

Nel caso tu voglia cuocere in forno versa la pastella in una pirofila ricoperta di carta forno 
aggiungendo delle verdure già cotte se lo desideri. 
Inforna a 200° per 20-25’ 
Lascia raffreddare prima di tagliare a quadretti 


Polpetta di ceci

Per circa 20 polpettine
300 g di ceci cotti
3-4 rametti di prezzemolo
1 punta di cucchiaino di curry
1 punta di cucchiaino di curcuma
2 cucchiai di shoyu (salsa di soia) oppure 1 pizzico di sale
2 manciate di semi di girasole (circa 20 g)
la buccia di limone
farina di mais bramata

https://www.macrolibrarsi.it/prodotti/__shoyu-bio-250-ml.php?pn=4611
https://www.macrolibrarsi.it/prodotti/__farina-di-mais-bramata-baule-volante.php?pn=4611


Frulla i ceci con le foglie del prezzemolo, il curry, la curcuma, lo shoyu o il 
sale, i semi di girasole, la buccia del limone 
Otterrai un impasto modellabile.
Con le mani forma delle polpette e passale nella farina fioretto.
Trasferisci in una teglia con carta forno e inforna per 20 minuti a 170° gradi.

Salsina Miso-Taihn 

1 c di miso 
3 c di taihn 
Un pò di acqua per ammorbidire 
Ottima per condire la crema di riso o sul pane integrale per qualche spuntino 

Kanten di base 
1 l succo di mela 
12 g agar agar 
1 pz di sale Cannella 
Buccia di limone 

Metti sul fuoco un pentolino con il succo di mela, l’agar agar, il sale e la cannella. 
Porta ad ebollizione mescolando di tanto in tanto con una frusta. 
Lascia sobollire qualche minuto fino al completo scioglimento dell’agar agar. 
La rapidità della vostra preparazione dipenderà dal tipo di agar agar utilizzato. 

Molto veloce con l’agar agar in polvere, un pò più lento se avrete utilizzato i fiocchi o i 
filamenti. 
Nel frattempo preparate la buccia del limone e aggiungila. 
Lascia raffreddare qualche minuto il Kanten e poi distribuiscilo nelle coppette. 
Raffreddandosi il kanten gelificherà e potrà essere consumato fresco o a temperatura 
ambiente 


Infine ecco una base dolcificata con le mele per prepararti dei biscottini o una crostata! 

La base della salute 
300 g di farina di tipo 2 (o altra farina semintegrale a tua scelta) 

50 g di mele disidratate sfarinate 
30 g di farina di mandorla 
1/2 bustina polvere lievitante 
65 g olio extravergine di oliva delicato 

110 g di succo di mela 
La scorza di un limone 

1 pz di cannella 
1 pz di sale 


Sfarina finemente in un robot potente mandorle e mele disidratate. 
Versa in una ciotola la farina tipo 2, quella di mandorle e quella di mele disidratate, il 
cremortartaro, la scorza del limone, il sale e la cannella. 

Miscelali fra loro con cura sbriciolando eventuali piccoli grumi. 
In un bicchiere ampio versa invece l’olio evo e il succo di mela. 
Mescola con una frusta e versali nella ciotola insieme alle farine. 
Impasta senza insistere troppo, fino ad ottenere un impasto facile da stende. 



Una volta pronto, potrete utilizzarlo subito o coprirlo con la pellicola fino al momento 
dell’utilizzo. 

Stendilo su una spianatoia infarinata leggermente e ricava dei biscottini o una base per 
una torta di frutta o crostata.

Fai cuocere in forno a 180° per il tempo necessario in base allo spessore e alla grandezza 
del taglio effettuato
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