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Introduzione

	Il reflusso acido di solito si verifica dopo un pasto abbondante e dopo aver bevuto alcol o caffè. È anche chiamato Malattia da reflusso gastroesofageo (GERD) e causa bruciore di stomaco. Il bruciore di stomaco di solito si verifica quando parte del contenuto acido dello stomaco scivola nell'esofago.
 

	Fattori di rischio

	I fattori di rischio legati allo stile di vita che possono favorire i sintomi del reflusso acido sono il fumo, il consumo di alcol, l'obesità, l'attività fisica intensa e uno stile di vita sedentario.

	 

	Quali cibi mangiare

	
	
- Verdure: asparagi, cavolfiori, patate, fagiolini, verdure a foglia verde, cetrioli, broccoli


	
- Frutti diversi dagli agrumi: mele, meloni, pere e banane.


	
- Carni magre e frutti di mare: tacchino, pollo e pesce (alla griglia, al forno, in umido o in camicia).


	
- Grassi sani: olio d'oliva, avocado, olio di girasole, olio di sesamo e semi di lino.


	
- Zenzero


	
- Albumi d'uovo




	 

	Quali cibi evitare

	
	
- Cibi ricchi di grassi: patatine fritte, gelato, patatine fritte, salse cremose, grasso di prosciutto, strutto o pancetta, latticini interi (burro, panna acida, latte intero), cibi oleosi.


	
- Cibi acidi: limoni, arance, lime, uva, salsa, pomodori, ananas.


	
- Aglio, cibi piccanti e cipolla.


	
- Menta


	
- Caffeina


	
- Cioccolato




	 

	Bevande da prendere

	
	
- Bevande non acide: latte vegetale, succhi di carota e bevande alle erbe




	 

	Bevande da evitare

	
	
- Alcol e bibite gassate.




	 

	Consigli per evitare il reflusso gastrico

	
	
- Grandi pasti o acqua dilatano lo stomaco, aumentando la pressione sul LES. Quindi è consigliabile mangiare e bere piccole quantità in una volta.


	
- È consigliabile fare una passeggiata dopo i pasti, piuttosto che sdraiarsi o chinarsi. Quando si è in posizione eretta, il contenuto dello stomaco tende a fluire correttamente nell'intestino.


	
- Evitare di indossare abiti attillati come cinture, ecc. perché possono spingere il cibo nell'esofago.


	
- Non sdraiarti sul petto quando dormi; ciò porta il contenuto dello stomaco a comprimere il LES. Pertanto, quando dormi, assicurati che la testa e il busto siano a un'elevazione leggermente superiore rispetto allo stomaco.


	
- Il tuo medico ha bisogno di alcune informazioni per consigliarti un trattamento. Quindi, registra i tuoi sintomi e le loro cause, ad esempio, fattori scatenanti, sollievi, ecc.


	
- Lo stress provoca una sensazione viscerale che può accelerare il comportamento che attiva il bruciore di stomaco, ad esempio, mangiare troppo. Quindi dovresti dormire bene, mangiare sano e fare esercizio fisico.




	 

	 


Vegetariani Ricette Principali

	Maccheroni al formaggio con zucca butternut al forno

	Ingredienti

	Olio d'oliva (due cucchiai)

	Zucca butternut, senza semi (1,1 kg)

	Uova (quattro)

	Latte scremato (due tazze)

	Formaggio feta grattugiato (230 g)

	Sale

	Pasta (dodici once)

	 

	Istruzioni

	
	
- Mettete una padella grande nel forno a 160 °C.


	
- Aggiungere l'olio, quindi la zucca butternut (con il lato tagliato rivolto verso il basso). Arrostire per 45 minuti.


	
- Lasciare raffreddare, tagliare la zucca a pezzi di 1,9 cm e togliere la buccia.


	
- Mescolare le uova, il latte, 170 g di formaggio, il sale e le farfalle.


	
- Versare in una teglia Pyrex da 30 cm e cuocere con il coperchio per 40 minuti.


	
- Scoprire e ricoprire con il formaggio rimasto.


	
- Cuocere per altri dieci minuti, quindi servire.




	 

	Maccheroni al formaggio e cavolfiore

	Ingredienti

	Olio d'oliva (due cucchiai)

	Cavolfiore, dodici once — (tagliato in cimette da mezzo pollice)

	Acqua

	Maccheroni integrali (230 g)

	Uova

	Latte scremato (mezza tazza)

	Formaggio di capra grattugiato (230 g)

	Erbe

	Panko (otto cucchiai)

	 

	Istruzioni

	
	
- Riscaldare il forno a 190 °C e posizionare una padella al suo interno.


	
- Aggiungere l'olio d'oliva e il cavolfiore nella padella calda e arrostire per 20 minuti, girando ogni 5 minuti.


	
- Mettere da parte il cavolfiore arrostito.


	
- Impostare la modalità grill sul forno.


	
- Cuocere la pasta in acqua bollente finché non diventa commestibile.


	
- Mescolare le uova, il latte, il formaggio e il sale in una padella.


	
- Mescolare la pasta con il composto di formaggio fino a ottenere una crema, quindi aggiungere il cavolfiore arrostito.


	
- Dividete il composto in 4 ciotole adatte al forno, guarnite ciascuna con erbe aromatiche e 2 cucchiai di panko.


	
- Cuocere alla griglia per circa uno o due minuti, finché il pangrattato non sarà tostato.


	
- Servire.




	 

	Maccheroni e formaggio cremosi ai funghi

	Ingredienti

	Acqua

	Olio d'oliva (due cucchiaini)

	Pasta integrale (quattro once)

	Funghi secchi (un'oncia)

	Fungo Crimini (otto once) —piccole fette

	Uovo

	Latte scremato (un quarto di tazza)

	Formaggio feta (due once e mezza)

	Sale

	Amido di mais (due cucchiaini)

	Erbe

	 

	Istruzioni

	
	
- Riscaldate il forno a 160 °C e metteteci dentro una padella.


	
- Fate bollire l'acqua in una pentola; tenete da parte mezza tazza per versarla sui funghi secchi.


	
- Cuocere la pasta infar bollire l'acqua per 15 minuti, mantenendola leggermente soda.


	
- Aggiungere l'olio d'oliva nella padella e arrostire i funghi crimini in forno per 15 minuti.


	
- Mescolare in una pentola le uova, il latte, il cheddar magro e il sale.


	
- Scolare i funghi ammollati e conservare ¼ di tazza di liquido.


	
- Aggiungi refunghi costituiti nella padella.


	
- Unite la pasta, i funghi arrostiti e la salsa al formaggio in una pentola e fate scaldare.


	
- Mescolare l'amido di mais con il liquido dei funghi conservato, aggiungere alla salsa e addensare.


	
- Togliete dal fuoco, aggiungete pepe nero, mescolate e servite.




	 

	Fettuccine Alfredo

	Ingredienti

	Olio extravergine di oliva (un cucchiaino)

	Farina bianca per tutti gli usi (due cucchiaini)

	Latte scremato refrigerato (¾ di tazza)

	Formaggio di capra e Parmigiano-Reggiano (un'oncia ciascuno)

	Acqua

	Fettuccine integrali (quattro once)

	Prezzemolo tritato (un cucchiaio)

	 

	Istruzioni

	
	
- Scaldare l'olio d'oliva in una padella a fuoco medio.


	
- Aggiungere lentamente la farina e cuocere brevemente senza farla dorare.


	
- Aggiungere gradualmente il latte freddo, mescolando fino a ottenere un composto liscio e denso.


	
- Aggiungere il formaggio di capra, sciogliere, quindi aggiungere il Parmigiano-Reggiano e sciogliere. Ridurre la fiamma.


	
- Far bollire l'acqua inuna pentola grande e fate cuocere le fettuccine finché sono tenere. Scolate.


	
- Condire la pasta con il sugo, aggiungere il prezzemolo e servire.




	 

	Bistecca di cavolfiore

	Porzioni; 2

	Cavolfiore (una testa grande)

	Olio d'oliva (tre cucchiaini)

	Burro magro — tre cucchiaini, non salato

	Sale

	 

	Istruzioni

	
	
- Riscaldare il forno a350 °F e metteteci dentro una padella.


	
- Tagliare il cavolfiore a metà, quindi tagliarlo a pezzetti di 5 cm.


	
- Rimuovere la base dello stelo con un taglio a V.


	
- Mettete l'olio d'oliva in una padella e aggiungete le fette di cavolfiore con il lato tagliato rivolto verso il basso.


	
- Cuocere in forno per 30 minuti, girando ogni 7-8 minuti.


	
- Aggiungere il burro e cuocere per altri 15-20 minuti, girando per far dorare.


	
- Servire con la salsa preferita.




	 

	Gnocchi

	Porzioni: 2

	Ingredienti

	Patate (dieci once)

	Farina bianca per tutti gli usi (sei cucchiai)

	Uovo (uno grande)

	Sale

	Noce moscata macinata (⅛ cucchiaino)

	Prezzemolo e basilico tritati

	Acqua

	 

	Istruzioni

	
	
- Sbucciare e tagliare le patate a cubetti di 2,5 cm.


	
- Cuocere le patate a vapore in una pentola grande con acqua per circa 20 minuti, finché non saranno molto morbide.


	
- Lasciateli raffreddare un po'.


	
- Schiacciate le patate con uno schiacciapatate o tritatele se non ne avete unaschiacciapatate.


	
- Mescolare con una forchetta 3 cucchiai di farina, l'uovo, il sale e la noce moscata.


	
- Aggiungere altri 2 cucchiai di farina e mescolare bene.


	
- Impastare delicatamente fino a ottenere un impasto liscio e omogeneo, quindi dividere in 2 parti.


	
- Arrotolare ogni parte formando dei cordoncini grandi quanto un pollice su una superficie infarinata.


	
- Tagliare a pezzi di 1,2 cm e dare forma con una forchetta.


	
- Fate bollire l'acqua in una pentola e aggiungete gli gnocchi poco alla volta, finché non vengono a galla.


	
- Toglieteli, metteteli nella salsa e guarniteli con le spezie tritate.




	 

	Pizza di melanzane deliziosa

	Ingredienti

	Ricetta per impasto per pizza integrale (metà)

	Spruzzare olio d'oliva

	Melanzane a fette (una grande)

	Brodo di pollo o vegetale (una tazza)

	Sale

	Un pizzico di pepe

	Formaggio svizzero grattugiato (110 g)

	 

	Istruzioni

	
	
- Mentre l'impasto della pizza lievita, scalda una padella grande a fuoco medio-alto.


	
- Spruzzare leggermente con olio d'oliva, quindi aggiungere le uovaformica. Mescolate finché non iniziano a dorare. Regolate il fuoco in modo che caramellano senza bruciare.


	
- Una volta che le melanzane sono leggermente dorate, aggiungere brodo di pollo, sale e pepe. Cuocere a fuoco medio-basso finché il liquido non scompare. Spegnere il fuoco.


	
- Metti una pietra per pizzao una teglia da forno nel forno e preriscaldare a 260 °C.


	
- Quando l'impasto della pizza è pronto, ricavare due basi da 25 cm di diametro.


	
- Distribuisci metà della melanzana su ogni crosta. Aggiungi metà del formaggio su ciascuna.


	
- Metti le pizze nel forno. Cuoci per cinque minuti, gira di 180° e cuoci per cinque minuti.Lasciare cuocere ancora qualche minuto finché la crosta non si sarà cotta e il formaggio non si sarà sciolto.
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