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Ricette per la perdita di peso 

e la rapida perdita di grasso 

Maria Nandell


Questo eBook è fornito al solo scopo di fornire informazioni rilevanti su un argomento specifico per il quale è stato fatto ogni ragionevole sforzo per assicurare che sia accurato e ragionevole. Tuttavia, acquistando questo eBook, si acconsente al fatto che l'autore, così come l'editore, non sono in alcun modo esperti sugli argomenti contenuti nel presente documento, indipendentemente da qualsiasi rivendicazione che possa essere fatta all'interno. Come tale, qualsiasi suggerimento o raccomandazione che viene fatto all'interno è fatto così puramente per il valore di intrattenimento. Si raccomanda di consultare sempre un professionista prima di intraprendere qualsiasi consiglio o tecnica discussa all'interno. 

Questa è una dichiarazione legalmente vincolante che è considerata valida e giusta sia dal Comitato dell'Associazione degli Editori che dall'American Bar Association e dovrebbe essere considerata come legalmente vincolante negli Stati Uniti. 

La riproduzione, la trasmissione e la duplicazione di qualsiasi contenuto trovato qui, compresa qualsiasi informazione specifica o estesa, sarà fatta come un atto illegale indipendentemente dalla forma finale che l'informazione assume. Questo include le versioni copiate dell'opera, sia fisiche che digitali e audio, a meno che il consenso esplicito dell'Editore sia fornito in anticipo. Ogni altro diritto è riservato. 

Inoltre, le informazioni che si possono trovare all'interno delle pagine descritte qui di seguito devono essere considerate sia accurate che veritiere quando si tratta di raccontare i fatti. Come tale, qualsiasi uso, corretto o scorretto, delle informazioni fornite renderà l'editore libero da responsabilità per quanto riguarda le azioni intraprese al di fuori della sua diretta competenza. Indipendentemente da ciò, non ci sono scenari in cui l'autore originale o l'editore possono essere ritenuti responsabili in qualsiasi modo per eventuali danni o difficoltà che possono derivare da una qualsiasi delle informazioni discusse nel presente documento. 

Inoltre, le informazioni contenute nelle pagine seguenti sono intese solo a scopo informativo e devono quindi essere considerate come universali. 

Come si addice alla sua natura, sono presentate senza garanzia della loro validità prolungata o della loro qualità provvisoria. I marchi di fabbrica che sono menzionati sono fatti senza consenso scritto e non possono in alcun modo essere considerati un'approvazione da parte del titolare del marchio. 


RICETTE 
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CREMA DI ZUPPA DI ZUCCHINE

Ingredienti:

 2 zucchine, tagliate finemente

 1 cipolla, tritata finemente

 400 ml di brodo vegetale senza grassi

 1/2 mazzo di prezzemolo fresco liscio o crescione fresco, tritato finemente

 1 pizzico di noce moscata fresca grattugiata

 50 g di formaggio cremoso (0,2% di grassi)

 sale e pepe 

Preparazione :

1. Mettere la cipolla in una casseruola e brasare fino a quando non è leggermente vetrosa. 

2. Aggiungere le zucchine e arrostire. Aggiungere il brodo vegetale e 

3. Lasciate cuocere per altri 20 minuti. Togliere dal fuoco e mescolare con la crema di formaggio. 

4. Ridurre in purea la zuppa con un frullatore a mano, condire con sale, pepe e noce moscata e guarnire con prezzemolo liscio o crescione. 
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Suggerimento :

La zuppa può essere fatta anche con finocchio (1 finocchio) o sedano (bulbo di sedano). Questo si accompagna a gamberi freschi o pesce, che potete friggere senza grassi in una padella e servire con la zuppa. Eventualmente aggiungere un goccio di aceto balsamico alla zuppa. 

ZUPPA DI FUNGHI PICCANTE

ingredienti

 1 cipolla, tritata

 1 pz di zenzero fresco (circa 20 grammi), pelato e tritato finemente

 3 bastoncini di sedano, lavati e tritati finemente

 2 spicchi d'aglio, sbucciati e tritati finemente

 1 peperoncino fresco, dimezzato, senza semi e tagliato a strisce sottili, in alternativa 1 cucchiaino di Sambal Oelek

 2 spruzzi di olio d'oliva

 2 anice stellato 

 3 foglie di kaffir (dal negozio asiatico)

 1 gambo di citronella, strato esterno rimosso e tagliato (la citronella viene rimossa dopo la cottura)

 200 g di funghi, puliti e affettati

 Succo di un lime

 2 cucchiai di salsa di soia

 1/2 mazzo di coriandolo fresco, tritato grossolanamente

 sale e pepe 

preparazione

1. Soffriggere le cipolle, l'aglio, il sedano e lo zenzero in una casseruola con olio d'oliva. 

2. Deglassare con un buon 1 litro d'acqua. Aggiungere la citronella, le foglie di kaffir, l'anice stellato e il peperoncino. Portare a ebollizione e cuocere a fuoco lento per circa 30 minuti. Versare la zuppa attraverso un setaccio in una seconda casseruola e buttare via le spezie. 

3. Portare la zuppa a ebollizione, aggiungere i funghi e lasciarli cuocere per 1 minuto. Poi aggiungere la salsa di soia e il succo di lime alla zuppa e condire con sale e pepe. Guarnire con il coriandolo e servire. 

punta

Una manciata di germogli va bene con esso, ad esempio fagioli mung o altre verdure di vostra scelta. 

Durante la fase di stabilizzazione, si può completare la zuppa con un po' di olio di sesamo. 

Minestrone
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ingredienti

 200 g di fagiolini, puliti e con le estremità tagliate

 4 gambi di sedano verde, lavati e tagliati a dadini

 200 g di zucchine, lavate e tagliate a dadini

 1 spicchio d'aglio, sbucciato e schiacciato

 1 peperoncino rosso, aperto nel senso della lunghezza e tagliato a strisce sottili

 1 spruzzo di olio d'oliva

 10 pomodori ciliegia, dimezzati

 sale e pepe

 600 ml di brodo vegetale

 1 mazzo di basilico fresco, tritato preparazione

 Lessare i fagioli in acqua bollente salata per circa 10 

minuti, spegnere e scolare. 

 Brasare l'aglio, il peperoncino, il sedano e le zucchine in una casseruola con l'olio d'oliva, versare il brodo e il sale. Portare a ebollizione e cuocere a fuoco medio per circa 5 minuti. Aggiungere i pomodori e i fagioli alla zuppa e condire con sale e pepe. 

 Guarnire con il basilico e servire. 

Zuppa di cavolfiore al curry asiatico
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ingredienti

 1 cavolfiore grande, lavato e tagliato a cimette

 1 pezzo di zenzero fresco (circa 20 g) sbucciato e tritato finemente 

 1 cipolla grande, sbucciata e

 tritato finemente

 2 spicchi d'aglio, sbucciati e tritati finemente

 2 -3 cucchiai di curry in polvere

 1/2 cucchiaino di coriandolo macinato

 1/2 cucchiaino di cumino macinato 1/2 cucchiaino di paprika in polvere nobile dolce

 1 coltello punta di cannella in polvere

 600 ml di brodo vegetale senza grassi

 8 cucchiai di latte di cocco magro

 succo di un lime

 1/2 vol. fr. Coriandolo o prezzemolo, tritato finemente

 sale e pepe 

preparazione

 Brasare la cipolla, l'aglio e lo zenzero in una casseruola

 fino a quando sono leggermente vitrei. Aggiungere le spezie e arrostire con. 

 Aggiungere 2 brodo vegetale e le cimette di cavolfiore e cuocere a fuoco lento per 20 minuti. 

 Aggiungere 3 latte di cocco alla zuppa e frullare. 

 4 Condire con sale, pepe e succo di lime e servire guarnito con coriandolo. 
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Zuppa di pollo calda con finocchio

ingredienti

 180 g di petto di pollo

 1 pz zenzero fresco, tritato molto finemente 1 cipolla, tagliata a cubetti 1 mazzo di

 zuppa di verdure (senza carota), 

 tagliato a cubetti

 1 bulbo di finocchio, tagliato a cubetti 600 ml di brodo vegetale

 sale e pepe

 1/2 mazzo di erba cipollina, in rotoli tagliati fini preparazione

 Mettere il petto di pollo, lo zenzero, le verdure da minestra e il finocchio con il brodo vegetale in una casseruola e cuocere dolcemente in 20 minuti. 

 2 Condire con sale e pepe e servire cosparso di erba cipollina. 

punta

Nella fase di stabilizzazione si può fare la ricetta per 4 

persone con un pollo da minestra biologico intero. Portare a breve ebollizione il pollo da minestra e la zuppa verde, comprese le carote, in 3 litri di brodo vegetale e cuocere a fuoco lento per 3 ore con il coperchio chiuso. 

ZUPPA DI VERDURE PICCANTE CON POLPETTE DI CARNE

ingredienti

 1/2 cucchiaino di semi di finocchio, tritati finemente in un mortaio

 1 grande bulbo di finocchio, pulito (conservare e tritare il finocchio verde), tagliato in quarti, senza gambo e tagliato a fette sottili

 150 g di sedano rapa, pulito e tagliato a cubetti

 2 gambi di sedano, lavati e tagliati a pezzi

 2 spicchi d'aglio, tritati finemente

 1 piccolo pezzo di zenzero, grattugiato o tritato

 9 pomodori ciliegia, dimezzati

 1/2 peperone rosso, tritato finemente

 1 zucchina piccola, lavata e affettata

 Sale pepe

 600 ml di brodo vegetale

 400 g di manzo tritato 

 1 uovo

 2 cucchiai di salsa di soia

 1/2 cucchiaino di buccia di limone biologico finemente grattugiata

 1/2 cucchiaio di succo di limone

 1 / 2-1 peperoncino rosso fresco, dimezzato, con i semi e tritato finemente o 1 cucchiaino di Sambal Oelek

 1 mazzo di coriandolo, foglie spennate, 1/3 tritato finemente. 

preparazione

 Brasare il finocchio, il sedano e l'aglio in una casseruola con un po' d'acqua. 

 Versare il brodo, coprire e cuocere a fuoco medio per 6 minuti. Dopo 3 minuti, aggiungere le zucchine e i peperoni. 

 Aggiungere alla zuppa il finocchio verde con la buccia e il succo di limone, i semi di finocchio e lo zenzero. 

 Sbattere bene l'uovo in una ciotola con una frusta, aggiungere sale, pepe, peperoncino o sambal oelek, salsa di soia e 1/3 del coriandolo tritato e impastare bene la carne macinata con le mani e mescolare bene con l'uovo. 

 Formare delle piccole polpette e aggiungerle alla zuppa, coprire e lasciarle cuocere a bassa temperatura per circa 8-10 minuti a seconda della grandezza delle polpette. Aggiungere le metà di pomodoro poco prima della fine del tempo di cottura. 

 Aggiungere la scorza e il succo di limone alla zuppa e condire con sale e pepe. Servire guarnita con le foglie di coriandolo rimaste. 

punta

I semi di finocchio hanno un aroma dolce simile all'anice. 
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