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Prefazione

Il diabete mellito ¢ una patologia metabolica estremamente diffusa a livello globale. Lormone insulina,
rilasciato dal pancreas, ricopre un ruolo centrale in questa patologia, in quanto la sua produzione insuffi-
ciente, oppure I'incapacita dellorganismo di utilizzarla normalmente, si ripercuotono sui livelli di glucosio
circolante, determinando I'insorgenza di iperglicemia. Col tempo, e senza i dovuti provvedimenti, I'iper-
glicemia porta a complicanze anche gravi, a livello cardiaco, renale, oculare e nervoso. Nella prevenzione
e nella gestione del diabete conclamato, la nutrizione rappresenta un fattore rilevante e, di conseguenza, ¢
opportuno conoscere alcune linee guida da poter applicare ogni giorno. Comunemente si ritiene che l'a-
limentazione delle persone con diabete debba essere particolarmente restrittiva o complessa. In realta, la
ripartizione giornaliera dei macronutrienti, da applicare in caso di tale patologia, non differisce molto da
quella consigliata nell'ambito di una sana alimentazione in generale.

Lapporto calorico giornaliero dovra essere adattato alle specifiche esigenze metaboliche e tenere conto
del peso corporeo desiderabile di ogni paziente. In particolare, 'alimentazione della persona con diabete
dovra essere finalizzata a un controllo glicemico ottimale, attraverso, la scelta di alimenti quali carboidrati
complessi, fibre contenuti nei cereali integrali, nei legumi e nelle verdure. Pertanto, l'apporto di zuccheri
semplici deve essere limitato il pitl possibile.

Le proteine dovrebbero essere ricavate sia da fonti vegetali, oltre a legumi e cereali gia citati, anche da
frutta secca e semi, sia da fonti animali, come pesci magri e carni bianche. Nella dieta del paziente con diabe-
te, non dovrebbe mancare la giusta quantita di olio extravergine di oliva, contenente grassi buoni e sostanze
antiossidanti. Vogliamo percio sottolineare che l'attenzione alla dieta non deve necessariamente avere un
connotato di privazione, ma deve prevedere delle scelte consapevoli, e per dare un significato pratico a que-
sto messaggio, abbiamo pensato di suggerire una serie di piatti preparati in chiave “salutare” e in versione
“leggera’, con laiuto di pazienti affetti da diabete e di figure professionali quali dietisti, nutrizionisti e chef,
al fine di dimostrare come sia possibile, con un po’ di attenzione, far conciliare il gusto per la buona tavola

alla salute.

Prof. Annamaria Colao



[NNEPEIMOBA

Lyxposuii 0iabem € HA038UHATIHO NOUUPEHUM 3AXBOPIOBAHHAM OOMIHY PeHOB8UH Y 8CbOMY c8imi. [ opmoH
IHCYAIH, AKULL BUOIAAEMbCA NIOUAYHKOBOIO 3AN03010, 8I0IPAE YCHMPAAbHY POAb Y YbOMY 3AXB0OPHIEAHHI,
OCKINAbKU 1l020 HEOOCMAMHE BUPOOAEHHA ADO HE30AMHICMb OP2AHI3MY BUKOPUCMOBYS8AMU 020 HOPMANLHO
BNAUBAE HA PIBEHb YUPKYMOKOUOL 2AH0KO3U, WO NPU3BOOUMb 00 BUHUKHEHHA 2inepaaikeMmil. 3 uacom i Oe3
HeOOXIOHUX 3axX00i6 2inepaaikemis npu3eooums 00 YCKAAOHEHb, Y MOMY YUCAL CepLo3HUX, 3 OOKY cepus,
HUpOK, ouell I Hep808ol cucmemu. Y npogpisaxmuyi ma MKy8auHi Oiabemy, Xapuy8aHHs € BANCAUBUM
daxmopom. Beaxcaemocs, wo oiema xeopux Ha yyKposuii oiabem nosuHHa 6Ymu 0CoOAUBO HOPCMKOH
abo ckaaoHow. Hacnpasoi 00606uli po3nooia makpoesemenmia, AKUM cAi0 3ACMOCO8Y8AMU NPU YbOMY
3AXBOPIOBAHHI, MANO YUM BIOPIZHAEMBCA 810 PEKOMEHOOBAHO20 300P0B00 XAPHUYBAHHA 8 yiaomy. lllooenHe
CNOMCUBAHHA KAAOPILL MA€E OYMU a0anmosaHo 00 KOHKPEMHUX MemaboAiuHUxX nompeb i epaxosysamu
Oaxcamy macy miaa KoxHoz20 nayienma. 3o0kpema, Oiema A0OUHU 3 UYKPOBUM Olabemom nosunHa b6ymu
CNPAMOBAHA HA ONMUMAAbHULL 2AIKEMIUHULL KOHMPOAb WAAXOM 8UOOPY MAKUX NPOOYKMIB, AK CKAAOHI
8Y24€800U, KAIMKOBUHA, W0 MICMUMbCA 8 YIAbHOIEPHOBUX, 00008UX [ 0604ax. TOMY CRONCUBAHHA NPOCUX
UYKPi6 HeOOXIOHO MAKCUMANbHO 0OMexncum. Biaku caio ompumyseamu Ak 3 POCAUHHUX ONCePen, MAKUX AK
00006UX | 34AKI8, MAKONC 3 20DIXI8 | HACIHHA, MAK | 3 MBAPUHHUX ONCePen- HeXHCUPHA pubda i Oise M’ aco.
Y pauioni x60poz20 Ha yykposuii diabem He NOBUHHO OPAKYBAMU OAUBKOBOL OMT NEPULO0 BIOHCUMY, AKA
MiCmums KOPUCHI Hcupu ma aumuoxcuoanmu. Tomy mu xouemo niOKpecaumu, wo ysaza 00 Olemu He
0008’ A3K060 NOBUHHA MaMU 8I0MIHOK NO30ABAEHHS, dae NOBUHHA 3abe3nedysamu c8i0oMuil 8UOIp, | WoO
Haoamu NpakmudHo20 3HAYEHHA UbOMY, MU BUPIUUAU 3ANPONOHYEAMU CEPII0 KOPUCHUX OAf 300P08’ 5
cmpas, 8 noaeulenill 6epcii 3a 00NOMO010 X80PUX HA UYKposull diabem i npogpecionanria 0iemonozie
ma weg-Kyxapie, woo npooemMoHCcmpysamu, AK MOIAUBO, NPUOLAUBUUU MPOXU YBAU, NOEOHAMU CMAK

CMAyHOL 1HCT 31 300p08° M.

Prof. Annamaria Colao



Pasta con pomodorini e melanzane cotti al forno*

Ingredienti

80 g di penne integrali

100 g di pomodorini piccadilly o pachino
100 g di melanzane

1 spicchio di aglio

Basilico, origano, sale q.b.

Peperoncino piccante (secondo i gusti)

2 cucchiai di olio extravergine di oliva

Procedimento

Per prima cosa prendete i pomodorini, lavateli bene sotto acqua corrente, asciugateli, ta-
gliateli a meta e adagiateli su di una placca foderata con carta da forno con la parte della
polpa verso lalto. Aggiungete le melanzane tagliate a tocchetti. Sbucciate l'aglio e tritatelo
finemente insieme allorigano, e al peperoncino. Distribuite il trito aromatico su pomodorini
e melanzane, condite con lolio di oliva e infornate in forno gia caldo a 160°C per 45 minuti.
A cottura ultimata togliete le verdure dal forno e nel frattempo fate cuocere la pasta in ab-
bondante acqua salata. Scolate la pasta, conditela con il sugo di pomodorini e melanzane e
servite immediatamente con basilico sminuzzato a mano.

Per una corretta alimentazione

Questa ricetta rappresenta la versione “light” della pasta alla siciliana. La cottura al forno
delle melanzane e dei pomodorini consente di utilizzare meno olio per la cottura, ottenendo
un piatto a basso apporto calorico ma molto gustoso. I grassi, infatti, sono una importante
fonte energetica e vanno, quindi limitati (attenzione alle fritture!) se si & in sovrappeso. Que-
sto piatto ¢ particolarmente utile per chi desidera perdere peso senza rinunciare alla buona
tavola.

* La pietanza va accompagnata dalle verdure rimanenti, come indicato nel ment.




80 2 penne integrali

100 2 nomioopis ueppi Ilikaoiaai abo Ilauino

100 2 bakaaxcania

1 3yOouuk uacHuky

basunix, opezano, ciab 3a cmakom

2ocmpull nepeyw (3a cmakom)

2 CMOAOBI NOHCKU OAUBKOBOL ONIL NEPULO20 BLONCUMY

CrovaTky Bi3bMiTh oMifjopu 4eppi, Zo6pe mpomuiiTe iX Iifi IPOTOYHO BOJIOI0, 0OCYIIITh,
PO3piXKTe HaBIII i BUKJIAZiTh M SIKOTTIO BIOPY Ha JIeKO, 3aCTe/leHe IeKapChbKUM HaIlepoM.
Homatu 6axmakany, HapisaHi mMaroykamy. YacHUK OYMCTITH i ApiOHO HapiXTe pa3oMm 3
operaHo i yni. 3MacTiTh APOMATHOIO CYMIIIIIIIO ITIOMiffopy Yeppi Ta GaKIaXkaHy, 3alipaBTe
O/IMBKOBOIO OJIi€I0 Ta 3a1iKaiiTe B posirpitiit fo 160 °C gyxosui 45 xBunmnH. I1icia roroBHOCTI
BUJIMITh OBOYI 3 J[YXOBKI, @ TUM 4aCOM BiIBapiTh MaKapOHM! Y BEIMKIN KiI/IbKOCTI ITi/ICOTIEHOI
BOAY. 3/1MiiTe MAcTy, 3ampaBTe il TOMaTHO-0aK/IaXKaHOBMM COYCOM i Bifpasy mopaBaiite 3
HapisaHMM Bpy4YHY 6a3VIiKOM.

Leit penent mpeacTaBiade «IONETHIEHY» BeEPCil0 CULIMIINChKOI mactu. Ilpurorysannsa
6akaxaHiB i MOMiZOpiB Yeppi B AYXOBIIi /J03BOJIAE€ BUKOPUCTOBYBATY MEHIe Mac/ia i
IIPUTOTYBAaHHS, B pe3y/IbTaTi 40ro CTpaBa BUXOAUTD HU3bKOKAIOPITHNM, aJIe Iy>Ke CMadHVIM.
HacmipaBpi »xupu € BaXXJIMBUM JKepe/IoM eHeprii, ToMy ix cmig ooMexxntn (ocTepirairecs
CMa)keHH#!), SIKIIO Y Bac HafiMipHa Bara. Lle 6110710 0cO6/IMBO KOPYUCHO [JIA THX, XTO X04e
CXYIHYTH, He BiIMOBJIAIOYNCD Bifi KOPUCHOI DXKi.

* Ilo cTpaBy HEOOXiJHO TOJATH PEIITY OBOYIB, SIK 3a3HAUY€HO B MEHIO.




Riso con calamari e piselli

Ingredienti

60 g di riso carnaroli

100 g di calamari

Uno spicchio di aglio

200 g di piselli surgelati

Un rametto di prezzemolo

Brodo vegetale o di dado q.b.

Y5 bicchiere di vino bianco

Sale e pepe q.b.

1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

Procedimento

Pulite e tagliate a listarelle di 1 cm i calamari. Fateli saltare con un cucchiaio di olio e uno
spicchio di aglio; poi aggiungete un pizzico di sale, qualche gambo di prezzemolo ed un po’
di pepe e continuate la cottura a tegame coperto per qualche minuto.

Aggiungete il riso e mezzo bicchiere di vino bianco; mescolate e lasciate evaporare l'alcol. Poi
eliminate l'aglio e i gambi di prezzemolo e bagnate con il brodo; unite i piselli e mescolate
delicatamente. Fate cuocere per 20 minuti aggiungendo man mano il restante brodo, un me-
stolo alla volta, via via che viene assorbito. Terminate la cottura lasciando il riso bene al den-
te. Aggiungete a fuoco spento il pepe nero a piacere e il prezzemolo tagliuzzato finemente.

Per una corretta alimentazione

Nutriente, saziante, digeribile, adatto ai celiaci, il riso & un cereale dalle tante virtu benefiche
e, grazie alle numerosissime varieta, anche molto versatile in cucina. Il riso ¢ un ingrediente
molto utilizzato nelle diete vegetariana e vegana. Non contiene glutine e lattosio; inoltre,
¢ considerato un alimento ipoallergenico. Labbondanza di fibre del riso integrale lo rende
adatto per combattere la stitichezza.




60 2 pucy

100 2 kaavmapis

3yOuuK YacHuKy

200 2 3amMopoHceHO20 20POUWKY

l'inouka nempywxu

Osouesuii abo KyOUUHUIL OYALUOH 3A CMAKOM

Y5 cxasamku 6in020 8UHA

Ciav i nepeyb 3a CMAKOM.

1 cmonosa a0xcKa 0AUBKOBOT 0AIT NEPULO0 BLONCUMY

Kanpmapu ouncritsp i HapikTe cMy>kkamy 1o 1 cm. O6cMaXuTH iX 3i CTOTOBOO JIOXKKOIO
orii i 3yOUMKOM YacHMKY; IOTIM J{ofaiiTe iKY COi, Ki/lbka cTeOeN MeTPYIIKN Ta TPOXNA
IIEPIIIO Ta IPOJOBXKYIITE TOTYBATU B 3aKPUTIVI CKOBOPO/II KiZIbKa XBUJIVIH.

Homatu puic i niBckIstHKYM 6i710T0 BMHA; TepeMilnaiiTe i gaiite ciupTy Bunapysatucs. [lotim
BUMIAJIITh YaCHMK i cTeO/1a meTpyIKy i 30pu3HiTh OY/IbIIOHOM; TOJaTV TOPOIIOK i aKypaTHO
nepeminraty. Bapits 20 XBU/INH, TOCTYIIOBO HO/AI04UY OY/IBIIOH, 110 3/IMIIVBCS, IO YePIIaKY,
y Mipy BOMpaHH:. [loBapiTh, 3aMImBIIN puC anb feHTe. Ha BOrHi fopaiite yopHuUil neperb
3a CMaKoM i Ipi6HO Hapi3aHy HeTPYIIKY.

[To)xuBHMIT, CUTHUIL, TOOpe 3aCBOIBAaHMIA, MIAXOOUTH /I XBOPUX Ha ILieliakiio, puc — 1e
37TaKOBaKY/IbTYpa3 6araTbMa KOPUCHVMY BIACTUBOCTSMI, KA, 3aBISAKI YVICTIEHHIM COPTaM,
TaKOX Jy>Xe yYHiBepcajlbHa Ha KyXHi. Puc € mMpoKo BUKOPUCTOBYBAaHUM IHTPEIiEHTOM
y BereTapiaHChbKiil Ta BeTaHCbKill AieTax. He MiCTUTH IMIOTEHY i IaKTO3M; IO TOTO X BIiH
BBa)KAETHCs riltoajiepreHHM KOpMoM. Bennka KiIbKiCTh KIITKOBMHY B KOPMYHEBOMY PUCI
pOOUTH 10T0 MPUAATHUM 151 60pOTHOM i3 3amOpam.




Pasta e fagioli

Ingredienti

50 g di pasta mista

160 di fagioli freschi

100 g di pomodorini

Y cipolla piccola

Y5 spicchio d’aglio

Sedano, basilico, sale e pepe q.b.

1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

Procedimento

Iniziate triturando l'aglio, la cipolla ed il sedano e poi tagliate a meta i pomodorini. In un te-
game, imbiondite il trito di verdure nellolio aggiungendo anche i pomodorini. Lasciate cuo-
cere per 10 minuti e dopodiché versate nel tegame anche i fagioli. Aggiungete tre bicchieri di
acqua calda e lasciate cuocere per circa 1 ora aggiungendo altra acqua calda, se necessario.
Nel momento in cui i fagioli vi sembreranno cotti, salate con moderazione e calate la pasta.
Cuocete la pasta in base ai tempi riportati sulla confezione e poi lasciate riposare per 5 minu-
ti. Impiattate aggiungendo basilico spezzettato a mano ed un pizzico di pepe.

Per una corretta alimentazione

Le linee guida per una sala alimentazione raccomandano di consumare i legumi almeno
quattro volte a settimana grazie ai loro benefici in relazione al rischio di malattie cardiova-
scolari. Tuttavia, molti ritengono, a torto, che i legumi siano un piatto della stagione fredda.
Questa versione estiva della pasta e fagioli, si adatta pienamente ai climi caldi, grazie alla
leggerezza degli ingredienti e all'uso di spezie proprie della stagione estiva.




50 2 3miwaroi nacmu

160 2 csixcoi keaconi

100 2 nomioopis ueppi

Y4 manenbrol yubyAuUHU

15 3yOuuUKa 4acHuKy

Ceanepa, 6a3uiik, ciab i nepeub 3a CMAKOM

1 cmonosa a0xcKa 0AUBKOBOT 0AIT NEPULO20 BLONCUMY

[TouHiTh i3 mMoOApPiOHEHHA YacHMKY, UMOYIIi Ta ceepy, a MOTIM pO3piXKTe moMifopu deppi
HaBIII. Y KacTpyi 06cMaXUTH Ha O71ii Hapi3aHi 0BOYi, TAKOXX HOMABIIN ITOMiJOpU Yeppi.
Bapitp 10 XxBMInH, a IOTIM BUCUIITE KBACOIIO B KacTpyiw. JlogaiTe Tpy CKIAHKYU rapsA4oil
BOJY i BapiTh npubMM3HO 1 TofuHYy, JOAA0YN Ije rapsAvoi BoAM, sAKIo HeobxigHO. Komm
KBaCoJ/Is 31aCTbCA BaM BapeHOI0, IIOMIPHO IOCO/ITh 1 OIYCTiTh MaKapoHu. BifiBapiTh macTy
BiITOBITHO 10 YacCy, 3a3HAYE€HOr0 Ha YNaKOBII, a MOTIM JaiTe I BIAIOYUTU 5 XBUJIVH.
[TopaBaiite, fOfaBIIN Hapi3aHMiT BPYYHY 0a3WJIiK i IIilKy HepIjto.

Pexomenpmanii jya 3akmafiiB XapyyBaHHA PEKOMEHAVIOTh BXMBaTy 0000Bi NpuHaiMHI
YOTVPY Pa3y Ha TVDK/IEHb Yepes IX IepeBaru 10 BiTHOLIEHHIO 10 PU3JKY CEpLIeBO-CYAMHHIX
3axBoproBaHb. OfHAaK 6araTo XTO MOMIIKOBO BBaXae, [0 6000Bi — XONMOAHY MOPY POKY.
Leit miTHIA BapiaHT HMacTU 3 KBACO/IEK LIJIKOM IJAXOAUTD IJIA YKapKOro KIiMaTy 3aBAKU
JIETKOCTI IHTpei€HTIB i BUKOPUCTAHHIO XapaKTEPHUX JIJI ITHbOTO CE30HY CIIEILill.




100 g di filetto di orata

200 g di carciofi

Y% Limone

Y bicchiere di vino

2 spicchi d’aglio

Prezzemolo q.b.

1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

Pulite e tagliate finemente i carciofi e metteteli in acqua fredda con il limone. Insaporire il fi-
letto di orata con la scorza di limone, I'aglio, il prezzemolo tritato, ed il sale. Rosolate i carciofi
in una padella con 1 cucchiaio di olio e lo spicchio di aglio. Salate con moderazione e lasciate
cuocere a padella coperta per 10 minuti. Mettete da parte i carciofi e ponete il filetto di orata
nella padella dove avete stufato i carciofi, cuocete per qualche minuto a fiamma moderata e
sfumate con il vino. Aggiungete i carciofi e qualche goccia di limone, e cuocete a fiamma bas-
sa e tegame coperto per circa 7-8 minuti bagnando frequentemente con il liquido di cottura.
A fine cottura, aggiungete il prezzemolo tritato finemente.

Tra i secondi piatti, il pesce ¢ uno degli alimenti proposti con maggiore frequenza nell’ali-
mentazione dei pazienti con diabete (almeno 2-3 volte a settimana) per il suo elevato con-
tenuto di proteine nobili e grassi salutari. Uno dei problemi principali legati al frequente
consumo di pesce ¢ la monotonia della preparazione e la tipologia.

Qui viene proposta una ricetta semplice ma gustosa che abbina il filetto di orata ai carciofi,
verdura dallelevato contenuto di fibre. Un connubio che produce un piatto a ridotto apporto
energetico, ma ricco in grassi salutari e fibra, componenti essenziali di una dieta idonea per
la prevenzione cardiovascolare.




100 2 ¢hine oopaou

200 2 apmuwiokie

Y4 aumona

Y cxaanKu 6uHa

2 3yOUUKU YACHUKY

I[lempywka 3a cmakom

1 cmonosa a0xcKa 0AUBKOBOT 0AIT NEPULO20 BLONCUMY

Ou4ncTith i Api6HO HapiXKTe aAPTUILIOKM i MOK/IAMITD IX y XO/MTOJHY BOAY Pa3oM 3 TMMOHOM.
[TpunpasTe dine gopaay Legporo IMMOHA, YACHUKOM, MTOJPiOHEHO NEeTPYLIKOIO i Ciio.
O6cMaxkTe apTUIIOKM Ha CKOBOPOZL 3 1 CTOTOBOIO JIOXKKOIO OJTii Ta 3yOUMKOM YacCHUKY.
ITomipHO mopmaiTe Cifib i BapiTh y 3akpurinn ckoBopopi 10 xBunmH. Bifknagite apTuinoku
BOIK i MOK/IaziiTh (pise MOPCHKOTO JIAIIA B CKOBOPORY, [ie BU TYIIKYBa/IV aPTUIIOKI, BapiTh
Ki/JIbKa XBWINH Ha CEpeHbOMY BOTHI Ta JjernasyiTe BUHOM. JlogaiiTe apTUILIOKY Ta KiZlbKa
Kparenb JTYMOHA Ta BapiTh Ha ITOBIIPHOMY BOTHI B 3aKpUTill CKOBOpopi mpu6mmsHoO 7-8
XBWJIVH, 9aCTO 3MOYYIOUY pifivHO0 Jy1st BapinH. [Ticisa rotoBHOCTI fofaTy gpiOHO HapisaHy
METPYIIKY.

Cepeyn, OCHOBHUX CTpaB puba € OFHMM i3 IPOAYKTIB, SIKi Hail4acTille IPOIOHYIOTbCA B
pamnioHi XBOpMxX Ha LIyKpoBwmit fiiabeT (He pifme 2-3 pasiB Ha TVDK/JEHD) 3aBISAKM BUCOKOMY
BMicTy 6naropogaux 6inkiB i KopucHux >xupiB. OfHI€0 3 OCHOBHUX IPo6IeM, OB I3aHNX
3 YaCTVM BXXVMBAHHAM pyOY, € OTHOMAHITHICTb IPUTOTYBAHHA i COPTY.

[IponoHyeMO TpOCTHI, aje CMAuyHUIl pelLenT, y AKoMy ¢ine Jopagy MOETHYETbCA 3
apTUIIOKaMM — OBOYEM 3 BJMCOKMM BMicTOM KmiTkoBuHM. KoMOiHamis, ska fae cTpaBy
3i 3HVDKEHUM CIIOKVMBAHHAM eHepril, aje 6araTy 3JOpOBMMM >KMPaMU Ta KIITKOBUHOIO,
OCHOBHVMJ KOMIIOHEHTaMU Mi€TV, NMPUAATHOI A NPOQiNTaKTUKM CeplieBO-CYAVHHNX
3aXBOPIOBAHbD.




1 sovra-coscia di pollo da 100 g (senza osso)
200 g di patate

Y cipolla

200 g di piselli surgelati

Prezzemolo, salvia e rosmarino q.b.

Y cucchiaio di salsa di soia o senape

1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

Tagliate le patate a cubetti e lessatele insieme ai piselli in acqua bollente salata per 10 minuti.
Nel frattempo, togliete la pelle al pollo. Fate soffriggere in 1 cucchiaio di olio extravergine di
oliva la cipolla affettata. Dopo qualche minuto, aggiungete il pollo e fate cuocere a fiamma
vivace girandolo spesso; aggiungete % bicchiere d'acqua e continuate a cuocere a tegame
coperto per 30-40 minuti. A meta cottura aggiungete le patate e i piselli scolati, salate con
moderazione e spolverate con le erbe aromatiche tritate. Se vi piace, a un minuto dal termine
della cottura, potete aggiungere % cucchiaio di salsa di soia o di senape.

Questo e un secondo piatto completo, semplice e veloce. Puo essere definito anche un piatto
unico per le sue caratteristiche nutrizionali; ¢ infatti, fonte di proteine, carboidrati e grassi.
Altra importante caratteristica ¢ che il pollo con piselli e patate ¢ perfetto anche per gli intol-
leranti al glutine, al lattosio, alle uova. Insomma, un piatto “jolly”!




1 kypsue cmezno 100 2 (be3 kicmku)

200 2 kapmonai

Y yubyaunu

200 2 3amMopoHceHO20 20POUWKY

Ilempywxa, wasaisa i po3mMapun 3a CMAKom

Yo cmoa080i a0xcKU coe8020 coycy abo 2ipuuyi

1 cmonosa a0xcKa 0AUBKOBOT 0AIT NEPULO20 BLONCUMY

Kaprommo Hapisatu Kybukamu i pa3oM 3 TOPOIIKOM BijBapUTM B KMUIUIAYil MiZcOJeHii
Bopi 10 xBwinH. TuM yacom sHiMaeMo 3 Kypku mmkipy. O6cmaxkte HapisaHy 1uoyto Ha 1
CTOJIOBIM JIOXKIIi OZIMBKOBOI OJIil IepIIoro BipkumMy. Yepes KijibKa XBUINH TOfANTE KYPKY i
BapiTb Ha CMJIbHOMY BOTHI, YaCTO IIepeBEPTAIOYN; JOJANTE Y2 CKIIAHKY BOAM 1 IIPOJOBXYITE
BapuTU B 3aKpuTiit Kactpyii 30-40 xsunuH. Ha niBgoposi fopanre BifLifpKeHy KapTOIUIIO
i ropomIok, TOMipHO MOCOITH i MOCKUITE pyOaHOI apOMATHOIO 3€/IEHHI0. 3a 6a)KaHHAM 32
XBWIVHY IiC/Is 3aKiHUEHHs BapiHHA MOYXKHA IOJJaT! %2 CTOJIOBOI JIOXKKY COEBOTO COYCY abo
ripumiii.

Lle moBHOIiHHe, TPOCTe i BUAKE ApyTe OII0f0. Jloro Tako>X MOYKHA BU3HAYUTH SIK OKpeMy
CTpaBy 3a JIOT0 XapYOBMMI XapaKTePUCTUKAMY; HACIPaBi 1ie IKeperno 6iKiB, ByI/ieBofiiB
i >xupis. Ille ogHa Bak/1Ba 0COOMMBICTD TONIATAE B TOMY, 110 KypPKa 3 TOPOXOM i KapTOIIEIO
TAaKOXX BiIMIHHO HiIXOAUTD I TUX, XTO CTPAXKIAE HENEPEHOCUMICTIO ITIIOTEHY, TAKTO3M,
S€Eb.




100 g di lonza di maiale

Y2 rametto di rosmarino

Succo di 7 limone

Sale, origano e pepe q.b.

1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

Per realizzare il souvlaki di maiale, iniziate predisponendo la marinatura che servira per
aromatizzare la carne: spremete il succo di limone in una pirofila con lolio, il rosmarino,
lorigano; condite infine con sale e pepe ed emulsionate con la frusta. Prendete la lonza di
maiale e tagliatela a cubetti da 2 cm x 2 cm circa. Quindi infilate i cubetti di carne in spiedi-
ni di legno della lunghezza di 20 cm. Ciascuno spiedino puo contenere quattro bocconcini
di carne. Ponete i souvlaki di maiale nellemulsione precedente preparata, coprite la pirofila
con la pellicola e tenetela in frigorifero a marinare per almeno 30 minuti. Ponete sul fuoco
una griglia in ghisa (potete utilizzare anche la griglia elettrica) e scaldatela bene; grigliate gli
spiedini avendo cura di cuocerli su ciascun lato. La carne all'interno deve risultare tenera
ma ben cotta e allesterno si dovranno creare le tipiche striature della cottura alla griglia; ci
vorranno circa 10 minuti. Servite cospargendo gli spiedini con la marinatura. Guarnite con
qualche rametto di rosmarino.

Molte persone con diabete ritengono che “fare la dieta” significhi soprattutto evitare pane
e pasta (nonché i dolci). Questo non ¢ vero. Un eccessivo consumo di carne, specie carne
rossa, potrebbe contribuire ad aumentare il rischio di malattie cardiovascolari o di tumori.
Tuttavia, questo non significa che la carne debba essere bandita. E opportuno, pero, scegliere
sempre tagli di carne magra come nel caso della ricetta qui proposta.




100 2 ceunauoi kopetiku

15 2in0uKkU po3mapumy

Cik 72 aumona

Ciav, ope2ano i nepeyb 3a CMAKOM

1 cmonosa a0xcKa 0AUBKOBOT 0AIT NEPULO20 BLONCUMY

[ITo6 mpuroTyBaTy CyBnaki 3i CBMHMHY, TOYHITh 3 IPUTOTYBAaHHA MapuHANy, KU 6yme
BUKOPVCTOBYBATHC J/Is apOMaTH3alii M'sica: BU4YaBiTh y GOpMY 11 3aiKaHH CiK TMMOHA
3 OJIi€10, PO3MapUHOM, OperaHo; HapelllTi IPUIIPABTE CI/ITI0 Ta MeplieM i 301iiTe BIHOUKOM.
BisbMiTh cBMHAYY KOpeliKy 1 HapixTe i Kyomukamu npu6mmsHo 2 cM x 2 cM. [Torim HacafiTs
M’SICHI KyOVKM Ha JlepeB’siHi IIITaKKy HOBXMHOK 20 cM. KoXKeH Ak MoXke MiCTUTH
YOTUPU HIMATOYKM M sica. IIOMICTiTh CBMHSYMIT CyB/akKi B IIOIEPESHBO IIPUTOTOBJIEHY
eMYJIbCito, HakpuiiTe (OpMY IOJieTU/IEHOBOIO IIIBKOIO i OCTaBTe B XONOAVUIBHUK MJIA
MapuHyBaHHA He MeHIle 30 xBwiuH. [locTaBTe Ha BOTOHb YaBYHHY peIIiTKy (MOXKHA i
eJIeKTPOrpuIb) i JOOpe po3irpiiiTe; cMaXkTe MIAMITYpY Ha TPWUJI, PETEIbHO IMPOXKAPIOKYM
ix 3 KO)KHOTO 60KY. M’sicO BcepenmHi Ma€e OyTy M'IKMM, asie foOpe Mpo>KapeHNM, a 30BHi
MarThb OyTU TUIIOBi cMyT¥M TpuJis; Lie 3ariMe 6/m3bko 10 xBunmH. [logasarite, 30 pr3HYBIIN
LIAlUIMK MapyuHagoM. IIpukpacpTe fekiibkoMa riyloykami po3MapuHy.

Barato mrozeii 3 fiabeToOM BBaXKaIoOTh, IO «/Ji€Ta» B IIEPIIy Yepry O3HAYA€ BiAMOBY Bif X/mi6a
Ta MakapoHiB (a Takoxx conopouis). lle He mpaspa. HagmipHe crio>kxuBaHHs M sica, 0COOINBO
YepBOHOTO, MOXKe CIIPUATY MiABUIECHHIO PU3NKY CeplieBO-CYAMHHMX 3aXBOPIOBAaHb abo
paxy. OpHak Ile He O3HA4Yae€, IO M sACO NMOTpiObHO 3abopoHmTy. OgHAK 6a’KaHO 3aBXKAM
BUOVPATV HEXXVMPHI IIMATKY M $ICa, AK Y BUIIA/IKY 3alIPOIIOHOBAHOTO TYT PEIeNTY.




2 pesche gialle grandi
10 cucchiai di vino dolce
2 cucchiai di miele

40 g di mandorle

1 mela

1 limone

Mettete il miele e il vino in un padellino a cuocere per 5 minuti finché si ottenga una ridu-
zione chiara, fluida e limpida. Lasciate raffreddare. Tagliate grossolanamente le mandorle e
tenetele da parte in un piattino. Lavate la mela, sbucciatela e tagliatela a cubetti bagnandola
con il succo di mezzo limone. Lavate le pesche e tagliatele a meta, cercando di ottenere da
ogni pesca due meta intere e irroratele con il succo del limone rimasto. Riempite i cuori di
pesca con i cubetti di mela e aggiungete la riduzione di miele e malvasia. Decorate con le
mandorle e lasciate rinfrescare in frigorifero prima di servire.

Negli ultimi anni, I'interesse per i composti bioattivi di origine vegetale, cosiddetti «polifeno-
li», & aumentato in modo esponenziale perché si ¢ compreso come essi possono influenzare
in modo benefico la salute umana. A tal proposito, diversi studi indicano che il consumo di
alimenti o bevande ricchi in queste sostanze di origine vegetale, quali cereali integrali, legu-
mi, frutta, vegetali, noci, caffe e te, ¢ strettamente associato con una riduzione del rischio di
sviluppo di diabete, malattie cardiovascolari e alcuni tipi di neoplasie. Invece, il consumo di
bevande zuccherate, carne rossa, salumi, grassi animali si associa a un incremento del rischio
di sviluppare queste patologie.

Le pesche e le mele utilizzate nella ricetta sono un esempio di frutta particolarmente ricca
in polifenoli, il cui consumo puo, pertanto, contribuire a mantenerci in buona salute, come
suggerisce il noto proverbio “una mela al giorno (meglio due) leva il medico di torno”.
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2 8eAUKUX HOBMUX NEPCUKA

10 cmoaosux 100K CON00K020 BUHA
2 CMOA08I N0NHCKU MeOY

40 2 mu20anio

1 abayko

1 aumon

[ToMicTiTh MeJi i BUHO B KaCTPY/II0 BAPUTHUCA IIPOTATOM 5 XBUINH, IOKU He CTaHe IIPO30PUM,
pigkuM i mposopum. Hexait oxonoHe. KpynHo HapiXTe MuUrfanb i BifK/IafiTb JOro B
omope. SI6myKo MOMUTY, OYMCTUTY Bif IIKipKM i Hapi3aTu KyOMKamy, 3MOYMBIIN COKOM
IIOJIOBMHM NMMOHA. Ilepcuku BuMmMiiTe i pOo3piXKTe HaBIII, HAMAral4lUChb OTPUMATH MBI
I[i/Ti TTOJIOBUHKM 3 KOXKHOTO TEPCHKa, i 30pU3HITh IX TMMOHHUM COKOM, IO 3a/IUIINBCS.
HamnoBHiTb ceprieBuHM epcuKiB KyOukamu sI0IyK i jopaiite Mep i ManbBasito. [Ipukpacbre
MUTTAJIEM 1 TayiTe OXOTOHYTH B XOTIOAVU/IBHUKY IIepel; IOavero.

B ocranni pokm iHTepec h0 6iONOTiYHO AKTMBHMX CIIOTYK POCIMHHOTO ITOXOKEHHS,
TaK 3BaHUX «II0/Mi(PeHOMTIB», 3pic eKCIOHEHIIiaIbHO, OCKI/IbKM CTa/lo 3PO3yMiJIO, SIK BOHM
MOXXYTb 671aTOTBOPHO BIUIVBATY Ha 3[0POB s TOVHN. Y 3B’A3KY 3 I[UM KiJIbKa JOCTIi/[)KeHb
IIOKa3yIoTh, 1[0 CIIOKMBAaHHA DKi Ta HAmoiB, 0araTux VMM pPeYOBVHAMM POCTVHHOTO
IIOXO/PKEHH:A, TaKuX SAK ILiIbHI 3epHa, 0000Bi, PpykTn, oBodi, ropixm, kaBa Ta dai,
TiCHO TOB’sA3aHe 31 3HIDKEHHAM PU3UKY PO3BUTKY IIYKPOBUI [AiabeT, ceplieBO-CyAMHHI
3aXBOPIOBAHHA 1 [ieAKI BUAY HOBOYTBOpPeHb. HaToMiCTh CIIOXXMBaHHA CONIOAKNUX HAIIOIB,
YepBOHOTO M 5ICa, B'SI/IEHOTO M sICa, TBAPMHHMUX >KMPIB ITOB sI3aHe 3 MiJBULIEHNM PU3UKOM
PO3BUTKY IIVIX 3aXBOPIOBAHb.

[Tepcuku Ta A67yKa, BUKOPUCTAHI B pelLleNTi, € MpUKIagoM GpyKTiB, 0cO6MMBO baraTnx
Ha TOMiQeHoNN, CIIOXUBAHHS SKUX MOXKe, OT)Ke, IOTIOMOI'TH 30eperTu Hallle 3JOpOB s, SIK
cBigunThb fOOpe BioMe npuctiB’sa «161yko Ha geHb (6a>kaHO iBa) TpUMAE JIiKaps MOAali».




350 g di fragole

250 g di yogurt bianco magro

4 amaretti

2 cucchiai di mandorle in scaglie
1 cucchiaio di zucchero

Y limone

Lavate le fragole, tagliatele e conditele con un cucchiaio di zucchero e una spruzzata di limo-
ne. Prendete 4 coppe e mettete sul fondo di ognuna un amaretto sbriciolato e un cucchiaio
di fragole. Versatevi sopra lo yogurt e coprite il tutto con altre fragole. Riponete le coppe in
frigo e al momento di servire guarnite con le scaglie di mandorle.

Lo yogurt ¢ uno degli alimenti salutari della nostra alimentazione. La proprieta pit impor-
tante dello yogurt ¢ quella di favorire la digestione e regolare la funzionalita intestinale. Ri-
sulta, infatti, molto utile in caso stipsi o diarrea, gonfiore addominale, meteorismo.

Questa azione benefica ¢ mediata dalla presenza dei probiotici, microrganismi che, se assunti
in quantita adeguata, conferiscono un beneficio per la salute dellorganismo grazie all'azione
diretta su apparato gastrointestinale e composizione del microbiota intestinale. Modulare la
composizione del microbiota intestinale sembra essere molto importante anche per gli effetti
benefici che questo puo avere non solo sulla glicemia e sui lipidi plasmatici, ma anche in re-
lazione al rischio di sovrappeso.




350 2 noayHuyi

250 2 HexwcupHo20 611020 Tl02ypNLYy

4 neuusa Amapemmi

2 cmoa08i NOHKU LYUEHO0 MUOANO
1 cmoaosa aoxcka yykpy

Yo aumona

[TonyHunto mommiiTe, HapiKTe 1 NMPUIPABTE JIOXKKOKI LYKPY i BUYABIEHUM JIMIMOHOM.
BisbMiTh 4 yalky i MOKIafiTh Ha THO KOXKHOI IOfpiOHEHe Ie4eBO aMapeTTo i JIOXKKY
IOJTyHUILI. 3a/IMIATe IOTYpTOM i TOKpMIiTe Bce oyHuuero. [loctaBTe 4alky B XONOOVIbHUK
i, Konu GyzmeTe roTOBi O TTOfaYi, IPUKPAChTE MUTAATTBHYMM IIACTiBISIMIUL.

Vorypr € omHuUM i3 HAKOPUCHIIIMX MPOAYKTiB y HAIIOMY pallioHi. HailBaXkmmBimoro
B/IACTUBICTIO JIOTYPTy € CIPUAHHSA TPABIEHHIO Ta Peryania poboTu kuieuHuka. lle,
BJIaCHe, Iy>Ke KOPJCHO IIpy 3anopax abo Aiapel, 3HyTTs XKMUBOTA, METEOPU3Mi.

I1a OmaroTBOpHa &isl OIOCEpPENKOBYETbCSA HASABHICTIO MPOOIOTMKIB, MiKpoopraHismis,
AKi, AKIIO IPUIIMATY IX Y ZOCTATHIN KiZIbKOCTi, IPMHOCATb KOPUCTD 3/I0POB’I0 OPraHi3My
3aBJAKM IPAMIN 1ii Ha IUTYHKOBO-KUIIKOBY CUCTEMY Ta CKJIaJi MiKpo6ioTV KMIIIeYHNKaA.,




150 g di Farina 00

1 uovo

60 g di latte intero

30 g di olio di arachidi

60 g di zucchero

40 g di pinoli

Un pizzico di sale

2 cucchiaini di lievito in polvere per dolci
150 g di Cornflakes (circa)
Gocce di aroma all’arancia q.b.
Zucchero a velo q.b.

Mettete in una ciotola lo zucchero con I'uovo, il sale e le gocce di aroma di arancia e mesco-
late energicamente con una forchetta. Versate anche il latte e lolio e poi aggiungete poco alla
volta anche la farina, i pinoli ed il lievito, continuando a mescolare gli ingredienti. E normale
che il composto sia un po’ appiccicoso, quindi non mettete ulteriore farina. In un’altra ciotola
versate i cornflakes; mettete con un cucchiaio un po’ di impasto nella ciotola con i cereali
dandogli la forma di un biscotto. Aiutandovi con le mani, fate in modo che i cornflakes ade-
riscano all'impasto. Disponete i biscotti su una teglia rivestita di carta forno e ripetete lope-
razione fino a terminare I'impasto. Infornate a 180° per circa 15-20 minuti (fino a doratura).
Quando i biscotti saranno pronti e dorati, spolverare un po’ di zucchero a velo!

Quando la voglia di mangiare un dolce arriva, anche il paziente con diabete non sempre ri-
esce a resistere. Attenzione, pero, alla tipologia di dolce scelto, in particolare evitiamo quelli
a piu alto contenuto in zuccheri giacché questi hanno un impatto negativo sul metabolismo
e possono contribuire ad un aumento di peso. La ricetta proposta rappresenta un dessert
ideale per le persone con diabete in ragione sia del suo basso contenuto energetico che della
ridotta quantita di zucchero utilizzata. Inoltre, la presenza del latte consente di ottenere un
dessert fonte di calcio, minerale spesso carente nell'alimentazione abituale.




150 2 bopowna 00

1 atye

60 2 He36UparHo20 MOAOKA

30 2 apaxicosoi oait

60 2 yykpy

40 2 keoposux 20pixia

Iinka coai

2 4QiiHI AOHCKU POSNYULYBAUA 0N KOPXHCIB
150 2 kykypyO3aHux naacmisyie (NpubAU3Ho)
Kpanai aneavcunosozo apomamudamopa 3a CMaKom
Llykposa nyopa 3a cmaxom

[IoMicTiTh LIYKOp 3 ANMLEM, CIIIIO Ta alle/IbCMHOBUMM KpaIlIAMU B MIUCKY Ta €HEpriiiHO
nepeMiliaiiTe BUI/IKO0. Biuiite MONOKO Ta oo, a MOTIM IOTPOXY HOfaiTe HOPOLIHO,
KeIpOBi IrOpixXu Ta SPLKIKI, IPOMOBXKYI0UM IepeMillyBaTti iHrpegienTu. lle HopmanbHO,
AKIO CyMiml O6yae TpOXy JIMIIKOI, TOMY He HofjaBaiite 6inbine 6opourHa. B iHmry mmcky
BUCUIIATV KYKYPYA35HI IIJIACTiBIN; JIOXKKOIO BUK/JIACTH YAaCTMHY TiCTa B MUCKY 3 KPYIIOIO,
HajaBmm 171 ¢opmy Oicksita. Pykamm mepekoHaiiTecs, W0 KYKYPYA3sHi IUIacTiBIi
IPUINIIAIOTh [0 TicTa. BUK/IafiTh e4nBO Ha [EKO, 3acTe/leHe IepraMeHTHUM I1allepoM, i
IIOBTOPIOJITE OIepaliito, IIOKM TicTO He 3akiHuuThCsA. Bumnikatu nmpu 180 rpagycax 61m13bpK0
15-20 xBwiuH (7o 3omotncToi ckopuHky). Komu neunso 6yye rorose i cTaHe 3010TUCTUM,
TPOXM IOCUIITE JI0TO IIYKPOBOIO IY/IpOIO!

Konu BuHMKae 6akaHHs 3'ICTU JlecepT, HaBiTh XBOPUI Ha IiabeT He 3aBXKIU MOYKE BCTOSITI.
OpHak 3BepHITH yBary Ha TMI OOPAaHOTO HecepTy, 30KpeMa MU YHUKAEMO HecepTiB i3
BUICOKVIM BMIiCTOM LIYKPY, OCKi/IbK) BOHY HETaTVBHO BIUIMBAIOTh Ha MeTa0Oi3M i MOXYTb
CIIpUATY 301TbIIIEHHIO Bary. 3aIIpOIIOHOBAHMIL PELETIT € ifiea/IbHUM JieCepTOM [/ XBOPUX Ha
ITYKpOBUII fiabeT AK 3aB[AKYM HU3BKill eHepreTMYHIi IIIHHOCTI, TakK i 3MeHIIeHil KiTbKoCTi
nyKpy. KpimM TOro, HasgBHICTb MOJIOKA A€ MOK/IMBICTb OTPUMATH [NECEPT, AKUI € [PKEPEIOM
KaJIbllil0, MiHepaIy, AKOTO YaCTO He BIUCTAYa€ B 3BMYHOMY pallioHi.




ADIFII PER L’'UCRAINA

Con la partecipazione del Dipartimento di Medicina Clinica e Chirurgia - UOC Endocrinologia, DIabe-
tologia e Andrologia - Universita degli Studi di Napoli “Federico II, diretto dalla prof.ssa Annamaria Colao,
I'Associazione “AILD”, il Centro Ucraino “Progetto donna”, Associazione “Bellarus” stiamo organizzando
un ambulatorio per i rifugiati diabetici.

Adifii, da sempre vicina alle esigenze quotidiane dei pazienti, attraverso questiniziativa vuole far cono-
scere ai profughi ucraini tutto cio che,dal cibo alle ultimissime tecnologie, ¢ oggi a nostra disposizione per

la cura del paziente

ADIFII 111 YKPAIHU

3a yyacTio Kadeapyu KIiHIYHOI MeAVIVMHM Ta Xipyprii - eHjokpuHoorii, gabetosnorii Ta aHApoIOTil

- YuiBepcurery Heanona “@epepiko II” mix xepiBHunTeom npo¢. Annamapii Komao, acounianii “AILD”,

yKpaiHcbKoro LeHTpy “Progetto donna’, acouiamii “Bellarus” opranisoByemo kiiHiky masa fiabeTukis-
Oi>KeHIIiB.

Adifii saBxau 61M3bKa 0 WOAEHHUX MOTPed MaIieHTIB Ta X0ue JOHECTH K0 YKPAIHChKMX ODKeHIIiB Bce,

1110 3apa3 JOCTYIIHO /1A JOIJIAZY 32 MallieHTaMM, BiJj DKi ;O HOBITHIX T€XHOJIOT1A.
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