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I piacere della tavola ¢ di tutte (e eta,
di tutte te condizioni sociali, di tutli i
pacesi e di tulli i giorni, pué associarsi
a tulli g&' allri piaceri e resta ultimo

a consolarci della lore perdita.

PBritlet-Savarin



“u /vamga al _j\/_cﬁofogo&

Dare consigli dietetici ai pazienti con I.R.C. non & cosi semplice
come prescrivere una dieta per pazienti obesi. Per questi ultimi,
infatti, & sufficiente ridurre la quantita degli alimenti introdotti
giornalmente, senza variarne la qualita, eliminando eventualmente i
cibi particolarmente ricchi di calorie.

Per i nefropatici & invece necessario modificare prima di tutto la qualita
degli alimenti (Ca, P e K) oltre alla quantita e, per coloro che non urinano
pil, limitare I'assunzione di liquidi mantenendo una corretta nutrizione.
In emodialisi € importante salvaguardare le proprie ossa. | reni normali, infatti, producono la
vit. D, trattengono il calcio, eliminando il fosforo in eccesso. Queste funzioni garantiscono la
salute delle nostre ossa. Pertanto la dieta deve essere libera in quantita di calcio, ma limitata
nella quantita di fosforo, cosa non semplice dato che il fosforo € diffusissimo negli alimenti,
specie quelli proteici.

E’ bene quindi limitare quei cibi pit ricchi di fosforo come latte, latticini, uova e gli insaccati
con presenza di polifosfati (prosciutto cotto, mortadella, salame). Sono da limitare, anche, i
cereali integrali, la crusca, i prodotti integrali, le frattaglie e i crostacei.

Dare quindi la precedenza a carne, pesce, prosciutto crudo, bresaola.

Questo libro, frutto dell’esperienza quotidiana degli operatori di dialisi offre consigli pratici
ai pazienti per raggiungere |'obiettivo di “Vivere bene in dialisi”.

Dr Giovanni Mancini



“HNbmentiame il nostre Ben-essere”

L'alimentazione € uno dei tanti fattori che influenzano il nostro stato di
salute. 'atto del mangiare, che noi compiamo piu volte il giorno, deve
soddisfare due esigenze: una di tipo psichico ciog il piacere della buona
tavola e I'altra di tipo fisico, vale a dire I'assunzione di una certa quantita
e qualita di alimenti, diversa per ogni soggetto, allo scopo di assicurare
tutte le sostanze necessarie per stare bene.

Ma esiste un alimento che abbia questi due requisiti? La risposta & negativa.
E’ il nostro comportamento alimentare quindi, che ci deve condurre verso scelte di cibi molto
variati, non solo nei diversi giorni della settimana ma anche nei pasti che compongono la
nostra giornata alimentare.
Variando, noi assicuriamo al nostro corpo e alla nostra mente il ben-essere necessario.

Tutto cid che mangiamo entra a far parte del nostro corpo in modo molto “intimo™: le sostanze
nutritive passano nel sangue e arrivano poi fino alle cellule, nostri costituenti elementari. Se
abbiamo un’alimentazione variata ed equilibrata, molto diversificata nelle scelte e adeguata
nelle porzioni, nel nostro organismo non ci saranno né carenze e né eccessi. Bisogna pertanto
allontanare dalle nostre conoscenze che esista un alimento o degli alimenti che “facciano
male”: tutto dipende dalla quantita di cibo introdotto e dalla sua frequenza di assunzione in
un arco di tempo preso in considerazione.

Un’alimentazione equilibrata e variata deve poi tener conto delle tradizioni locali (ricette
tipiche) che si riferiscono ad una determinata cultura basata su ritmi di assunzione dei pasti,
quantita e qualita di cibi diversi.

In Italia abbiamo la fortuna, grazie all’apporto di ciascuna regione, di avere un grande
ventaglio di scelte alimentari ed a queste attualmente, in una societa sempre pit multietnica,
vanno a sommarsi quelle appartenenti ad altri popoli.

Questo libro ha la “pretesa” di mettere in luce quali siano i principi di un’alimentazione
equilibrata, in modo un po’ diverso dai soliti capitoli costituenti una pubblicazione; & infatti,
grazie a “spot” scientifici, illustrazioni grafiche, fotografie, dialetti, barzellette, aforismi,
poesie nonché numerose ricette di diversi piatti, che vorremmo condividere con il nostro
lettore cosa vuol dire “mangiare equilibrato e con gusto”!!!

Le ricette contenute nel presente volume sono state raccolte dall’esperienza della cucina
degli utenti del C.A.L. di Camerata, dai loro amici e dagli stessi operatori e quindi i piatti
proposti sono realmente preparati e consumati in famiglia.

Dr.ssa Carlotta Benvenuti






Eliiese allora un vecchio oste:

Partaci del Bere e del J\/(angiare.
&d egfz’ disse:
Vorrei che voi poleste vivere del profumo detla terra e

che,come una planta,
poz‘esl‘e essere sostentali datla Cuce.

Da " H c@mﬁl‘a” di Kahbl Gilran
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Sa mitica Ribellta
Un /)(" di storia....
Queste piatte tipico detla cucina toscana e soprattutle detle zone intorno a Firenze merita un attenzione
P P P
parl‘z‘cofare.
_@0/90 la bistecea alla ﬁorem‘l’na ¢ la ricetta Joscana /m'zl conosciuta ed apprezzaz‘a.

JHa origini contadine, mollo Contane nel lempo e non a caso si chiama "Ribellita”: in effetli nasce dalta
Nanestra di Pane. che veniva preparala il Venerd: in gmnde quantita in modo da pm‘er(a rimangiare

nei gz’orm’ successivi, ﬁcma’o&z ricuocere ovvere ribollire” ogni volla.

a Minestra di Pane era buonissima. ma ta Ribollita to era ancora di pit. infalli le colture successive
ne mz‘g&'(}ravano la consistenza ed aggiungevano gusl‘o ad un sapore 91’& eccezionale!

Ssistono numerosissime versioni di quesl‘o pz‘al’z‘O, che in 0{9}22‘ zona e in Ogm' cucina OgnUnRC prepara a suo
modo, perc g&' z’ngredz’em‘i che troviamo sempre sono tre: ﬁgz’o&' cannellini, cavolo nere e cavolo verza.
Jo lversonafmem‘e la cucino come mi ha l’nsegnal‘o la mia mamma ed a lei o mia nonna, nata e cresciuta
in una ﬁmig(ia contadina nel cuore della %Scana.

Vi do ta mia ricetta senza perc associare alle dosi a’eg&' z’ngrea’z’em‘z’ il numerc delle porzioni, per(%e’
anch'io, come si faceva una volta, ne preparc in abbondanza, in modo da poterta rimangiare pin di una

volla.

?,717((/1-(2(/7f()21 ti

mezzo Kg. di fagioli cannellini secchi, un cavolo nevo, un cavolo verza, 400-500 % di pane toscano
vaffevmo, un mazzo di bietola, una cipolla vossa, un povro, tre o quattro carote, due coste di sedano
con le foglie, mezzo Kg. di pomodovi matuvi o pelati, sale e pepe, olio extra vergine d'oliva.

,//)m’/)(nﬂaziom

Lessate i fagioli in abbondante acqua leggermente salata (cambiave I'acqua a wmetd cottura), dopo
avevli tenuti a bagno tutta la notte, una volta cotti passateli lasciandone un po' intevi. Vevsate la
puvea ottenuta nell'acqua di cottura. Mentre cuociono i fagioli, pulite bene e spezzettate tutte le
verduve. Fate un trito con la cipolla e il povvo facendolo poi vosolave nell'olio d'oliva, a questo punto
agsiungete i pomodovi (se freschi favli prima sbollentave pev toglieve bene la buccia), il cavolo nevo,
il cavolo vevza, la bietola, le cavote e il sedano, pepate e salate leggevmente e fate cuoceve a fuoco
vivace per qualche minuto. Una volta insaporite le verdure unite I'acqua con la puvea di fagioli e fate
cuoceve a fuoco lento pev civea un'ova, aggiungete poi i fagioli lasciati intevi. In un grosso tegame di
coccio adagiate il pane vaffevrmo e versateci meta della zuppa, fate un altvo strato di pane e versate
la vestante zuppa, fate viposave pev tutto il giovno e tutta la notte, il giovno seguente ripassatela sulla
fiamma e sevvite aggiungendo un filo d'olio extra vergine di oliva a cvudo e una leggera spolverata
di pepe nevo, possibilmente in tevrine di coccio. Gusterete cosi la mitica Ribollital

Patrizia Fovtini atto unico

i i ‘nendola un pi
N.B. 1a nostva dietista \a giudica ottima.... define



Vg ol Pomodiors” 0 O

Anche ta pappa e un l‘l’pico pz’al’z‘o loscano, non ¢ altro chie pane colto con /vomodom, olio e aﬂqc”io.
aromatizzalo con rosmarine o basilico. HAnticamente, era un /)ialz‘o prepaml‘(} Solvral’z‘ul’z‘o in inverno,
Oggi viene proposl‘(} tutto ¢ anno.

Jnlgm’(/im/i per 4 persone

1 filone di pane toscano vaffermo

1kg di pomodovi matuvi

1costa di sedano

1cavota

1cipolla vossa (in alteynativa si puo usave il povvo)
3 spicchi d'aglio

3-4 ciuffetti di basilico

200 % di olio extra vergine d'oliva

sale(poco) e pepevoncino

@C/)I ’(3/) arazione

Fate un battuto con gli odovi e mettetelo ad appassive con meta dell'olio in un tegame
a bovdi alti (mescolate spesso). Aggiungete il pomodovo passato (chi vuole aggiunge il
pepevoncino) e fate cuoceve pev civea 20 min. Affettate il pane e ammollatelo, colatelo
e strizzatelo il piu’ possibile, unitelo alla salsa in cottuva e amalgamate. Cuocete ancova
pev una decina di wminuti a fuoco basso.

/émm o bruschetta

Grigliate le fette di pane sulla brace, in mancanza su una gratella viscaldata sul fornello.
Impovtante & la tostatuva delle fette: con striatuve piu’ scuve senza esseve pevo bruciate,
altvimenti assumono un sapove sgradevole. Sfregatele con uno spicchio d'aglio e
conditele con pepe, olio e senza esagevave con un pizzichino di sale.

13
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: t1CANO:.--22"
JLonno Ame non solo ballo?

Y cucina latine-americana non ¢ allre che Cincontre di antichie tradizioni di popoli indiani, europei,
asiatici e africani.

Nei vari paesi del centro e del sud America (e atiludini alimentari sono le pin diverse poiché
risentono de({ diverso clima. delle caratleristiche del territorio e detle origini delle popo&zzz’(mi che
vi abitano. & una cucina sostanzialmente povera, che peré viene arricchita con diversi condimenti e
Slnezz‘al‘a con il famoso peperonci;w.

In Messico Calimento loiu’ comune ¢ il mais, e tutfi i pma'ol’z‘z' gasl‘mnomz’cz’ SOne fegal‘z’ ai suoi
derivati. Ghi non conosce (e lortillas, dischi di pane colli sulta piastra e preparali con farina
di mais. che possono essere consumate al /nosl‘o del pane ¢ ﬁrcz’l‘z’ con carne, peperom‘ /m'ccam‘l' e
fermaggio grattugiato /Enchiladas/, oppure il Picadille di manze con carne macinata, pomodori,
olive e peperoni serranc.

Nei paesi Andini predomina it consume di patate e di vegel‘a&' ricchi di carboidrati e calorie. mentre
in PBrasite ¢ lnresem‘e un /oz'al'z‘o l‘z’/oz'co che ¢ € éspressz’me detla mescolanza di lradizioni e razze,
come (o }‘g/o&lda" composta da fl’ngua di manzo, carne secca e salsiccia, stufate con ﬁgz’o&’ neri.
Yu cucina cubana, chiamata anche “crioclla” ¢ tradizienalmente semplice e a base di prodotli (ocall,
come il riso con ﬁgz‘(}fz‘ neri, che loro chiamano MNoros Y Gristianos” e la carne di maiale ﬁem’(}/

griﬂac”z’al‘a. %a popoc”azz’me argenl‘ina /vrea’i&’ge le carni anche grazz’e alta presenza di numerosi
allevamenti, mentre nelle zone costiere it pesce la fa da padrone.




NMariscos ANleachofas

Fe poner ablandar la cebolla en el aceite se aggrega el vino Glanco e se deja evaporar mas o meno 2/3
minutos. Se agregan las alcachofas a pedazos los mariscos las alcachofas. Un poquilo de pepe a qusto.
Fe cuela ta pasta e se une a la salsa de una vez /vre/)amda de decora con cebollin.

?amﬂerez‘z‘i e carcz’oﬁ

jngrea’iem‘z’

olio extra vergine d'oliva
una cipollina

vino bianco

450 g di cuovi di carciofo
100 £ di gambevretti

evba cipollina

sale e pepe

g)repamzione

Fate appassive la cipolla wnell'olio, unive

il vino e lasciave evaporare pev civca 23
minuti, aggiungeve i carciofi sgocciolati, i
gamberetti, le olive e il pepe macinato in dose
generosa.

Scolave la pasta e condive con la salsa appena preparata.
Da ultimo aggiungeve I'evba cipollina.

15



ZQQrmz a tu namngz’a”
gﬁiw all arancia

ﬂnyredz’m/m para 4 personas / \ﬂnyr‘e(/imli per 4 persone
200 gramos de avroz de grano lavgo [ 200 g di viso
azafran | zafferano

1navanja jugosay calidad [ 1 avancia

sal [ sale

10 almendras [ 10 mandovle

50 gramos de mantequilla [ 50 g di burvo

15 0 20 uvas pasas [ 15-20 chicchi di uva passa

10 gvamos de azucav [ 10  di zucchero

Meétodo

Verter el arvoz en una cazuela con mantequilla y dejav que coja sabov.

Cubyiv con agua hivviendo y anadiv sal; se pela la navanja y se covta en trocitos y se le
hecha al arvoz. Después se machacan las almendras peladas y se le anade también al
arroz que tenemos en la cazuela. Se pone la fuego y se deja cocev duvante uno veinte
minutos, vemoviéndolo de cuando en cuando. Se veblandecen las uvas pasas con agua
templaday se trocean.

Cinco minutos antes de que acabe la coccion se le agregan las uvas pasas, el azafvany el
azucav, se vemueve y se sivve muy caliente adevezado con gajos de navanjay almendras
entevas.

‘-,(/)/‘(’/7(17’(12@71{?
Metteve il viso in una cassevuola con il buvvo e favlo vosolare,dopodiché vevsarvil'acqua
bollente leggermente salata; nel frattempo sbucciare I'avancia e tagliavla a pezzettini,
sbriciolave le mandovle e versare il tutto nell'acqua col viso. Lasciarve cuoceve pey civeca
20 minuti givandolo frequentemente. Prendeve I'uva passa e favla appassive in un po’
d'acqua e poco prima che la cottuva del viso sia ultimata aggiungerci 'uva passa, lo
zaffevano e lo zucchero. Sevvive caldo ed ovnarve con pezzettini di buccia d'avancia e
mandovle inteve.
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L Carbonara

' casa mia

J/n/(/rc(lim/z' per 4 persone
350 g di maccheroni vigati
100 % di guanciale

80 g di pecovino vomano
3/4 uova

pepe nevo g.b.

aC])P(f/)(IF(IZZ'()ﬂ(f

Mettere I'acqua a bollive e nel frattempo preparare il condimento:

Tagliave il guanciale a dadini di civca 1 cm. e vosolave senza altva aggiunta di grassi,
finché visulta cvoccante. Sepavave i tuovli delle uova dagli albumi e montare questi
ultimi a neve, grattugiave il pecovino vomano.

Scolave la pasta al dente ed uwivvi i tuovli sbattuti, il guanciale vosolato, il pecovino
grattugiato il pepe, mescolare bene ed a questo punto unive anche gli albumi montati a
neve mescolando nuovamente.

Sevvive e mangiave subito!ll
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”medww
Dianio cemisenio dic un pagiente’

Attenzione al potassiol Attenzione ai fosfatil Attenzione agli alimenti contenenti
liquidi! Attenzione al beve!l Attenzione agli alimenti ipevproteicil

Il povero dializzato & costretto ad una depressione iniziale, in fatto di cibo, che non ha
egualil

La sua versione della dieta mediterranea, visulta sconvolta e teme di dovevsi convertive
ad una dieta di tipo vagamente celtico, che pev tipi come lo scrivente vappresenta la
fine di una pur minima gioia del gusto e quindi del cibavsi. Muvare a secco é arte oymai
supevata, per 1a mancanza di avtigiani muvari espevti, invece pev il povero paziente
dializzato, deve pev forza esseve d'attualitd. Mangiav sapovito vimane solo un vicovdo,
insaccati suini, formaggi di pecova ed affini, sono costretti a vestarve nei luminosi banchi
dei salumievi...

Supevata la depressione iniziale, 1a mente si arvovella nel tentativo di fav tovnarve a
vivere il gusto e le gioie alimentari, navvevo quindi il mio tovtuoso camwmino volto al




vecupero di quanto pevduto in fatto alimentare, spevando di esseve utile a qualche
nuovo compagno di sventura.

Divo subito, pev evitave equivoci, che i wiei tentativi non sono proditoriamente in
contrasto cow le indicazioni medico-sanitavie specifiche, tendono comunque a sondare
il tevreno, come il cavcevato a provare fin dove puo arvivare il tentativo di vecupevo di
una pur convenzionale forma di liberta. Pevsonalmente dopo la vabbiosa veazione al
destino avverso, ho superato, almeno in parte, lo stato depressivo d'inizio dialisi, in vivta
di una ritrovata tonicita fisica, dovuta sicuramente alla “vipulitura” del mio organismo
da parte della stessa tevapia dialitica.

E’ dopo questa sorta di vassegnazione consapevole, che ho iniziato a sondavre le possibili
soluziowni tendenti a conciliave la vigidezza della dieta, con le velleitd di una gioiosa
alimentazione.

Sul fronte liquido, ho eliminato quasi del tutto I'acqua come bevanda, sostituendola con
il vino ed il ghiaccio, avendo notato che un bicchieve d'acqua, puo sostituive una quantita
giornalieva di bevanda acquosa di almeno tve o quattro volte ed il vino é puv sempve il
vino! Non solo, ma ho cominciato ad apprezzare il cubetto di ghiaccio, vigorosamente
ottenuto da acqua frizzantissima, come fosse una caramella... e specialmente in estate
gvatifica molto, un cubetto contro un bicchier d'acqual!

Sul fronte solido, oltve alla base del primo-pasta asciutta con condimenti semplici, ogni
tanto arricchiti ed al secondo a volte vegetaviano a volte animal-proteico, ho iniziato a
sondave le varieta di frutta, sia come qualita che quantita. Su questo fronte, alimento
che per me é sempre steto indispensabile, ho notato, che con la frutta di stagione, si
viesce quasi sempve a stave nei limiti del potassio immagazzinato.

Gradualmente, seguendo la tattica del cavcerato, o se si vuole di Mitridate, oltve al
tentativo di avvicchive la varietd alimentave, ho anche provato le forzature dei sapovi
caseavi e saluwmifici, ovviamente a piccole dosi ed assai vavefatte, inoltve ho anche
iniziato ad elabovave intvugli sia di tipo apevitivo che digestivo, avendo I'accovtezza
di limitave dosi quantitative e qualitative, in particolarve per 1a pavte alcolica, cevcando
sapovi insoliti, ma che sollecitassevo il mio gusto.

Tutto questo seguendo le peviodiche vevifiche degli esami voutineschi.

Insomma now so se questi miei tentativi, possono esseve condivisi da tutti, cvedo che
pevo mi pevmettano di godeve, o almeno cosi mi sembyra, di una sovta di libevta vigilata,
pey tovnave alla citazione del cavcevato.

Spevo che questo piccolo scritto, vada intevpretato come un invito a nown vinunciare
a certe piacevolezze alimentari, cevcando sempve di adeguave personalmente, i
limiti che la scienza wmedica indica, pev tutti i dializzati, in manieva necessaviamente
genevalizzante.

Franco Gennai.
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/ dacere %/ /71\4&7%/&

w o ﬂé/L roicedre
E se t sad r (}Z{/@

lutte ¢ c/%éq stare!”

ttne campeguoll

/ﬁ(’ Mf%u‘ j%C/ SO

Carne 350 g (vitella 0 manzo)
Prosciutto cotto 250 g
Pavmigiano 8o ¢

2 spicchi d'aglio

3 tuovli d'uovo

1cipollina

1€ 1/2 bicchieve di vino bianco
1dado da brodo

noce moscata

olio extva vergine di oliva

un pezzetto di buvro
prezzemolo

la scovza di un limone

poco sale e pepe q.b.

[resarasione

Macinare la cavne molto finemente, macinarve anche il prosciutto cotto, grattugiave il
formaggio parmigiano e tvitave il prezzemolo e I'aglio. Impastarve aggiungendo anche
la scovza tritata del limowe, i due tuovli d'uovo, 1a noce moscata, poco sale e un pizzico di
pepe. Formare con le mani delle polpettine dandogli una forma leggermente schiacciata.
In una padella mettere un po'd‘olio e 1a cipollina tritata pev farla ammorbidive, unive le
polpettine e cuocere a fiamma bassa. Sfumave con il vino bianco e aggiungere il brodo
di dado, cuoceve ancova pev civca 30 minuti. Sevvive con il sughetto abbondante.



"Adobong manok at at baboy
‘Carni allafilippingd’

gy/n/(/rw/ien/i /)07‘ (7/)(?/"15‘071,(”:

Mezzo pollo

200 ¢ di polpa di maiale

2 spicchi d'aglio

1, di bicchieve d'aceto

2 cucchiai di olio extra vergine d'oliva
80 g di polpa di cocco

un pizzico di zaffevano

mezzo bicchieve di panna da cucina

pepe, allovo, poco sale

~(/)I’€/)( wrazione:

Tagliate la cavne di pollo e di maiale a cubetti. Raccogliete in una fondina aggiungete un
pizzico da sale, una spolverata di pepe, I'aglio tritato, due o tre foglie di allovo e I'aceto.
Amalgamare il tutto e lasciave marinare per un'ova. Mettete i pezzetti di cavne in un
tegame con l'olio extra vergine d'oliva e fate vosolare, aggiungete a questo punto il
succo della marinatuva e proseguite 1a cottura pev civea 30 minuti a fuoco modevato.
Aggiungete alla pietanza la panna in cui avrete precedentemente sciolto la polpa di
cocco e lo zaffevano, fate cuocere ancova pev 5 minuti. Sevvite ben caldo nel piatto di

povtatal
“fhira faifs
“ Jnsalata di%/

Jn/(/re(lien,/z' per 4 persone:

3 grandi cetrioli

2 cucchiaini di sale

1 spicchio d'aglio

1 cucchiaino di zenzevo grattugiato
125 ml. di yogurt o panna acida

1limone

FPreparazione: pelate e tagliate i cetvioli a fettine, adagiateli in una ciotola con il sale
e lasciateli viposare per un'ova. Eliminate il liquido in eccesso. Fate un composto con
I'aglio sminuzzato, lo yoguvt e lo zenzevo. Versatelo sui cetvioli, mischiate bene e

aggiungete il succo di limone.
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Tuffo di verdure

“Lessa le verdure tagliandole a pezzettie cambial'acqua a meta della cottura,

faila stessa cosa quando cuoci i legumi, in questo modo riduci notevolmente
il contenuto di potassio”.
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"Pafage"

@(/)7’(3/)(17’(121'(/‘”(‘:

Mettete a lessave piccole quantita di zucchine, fagiolini verdi, una costola di sedano,
mezza cipolla vossa, un porro, un mazzo di bietola o spinaci, una patata e una cavota.
Ricordate che le vevdure se fresche vanno dializzate per alcune ove e a wmeta cottura é
consigliabile cambiare I'acqua.

Quando la verdura é cotta toglievla dall'acqua e frullave il tutto con il mixey. Rimetteve
al fuoco con un po' d'olio extra vergine d'oliva e un pizzico si sale, lasciave scaldave
ancova pev pochi minuti e sevvive in tavola mettendo se uno lo vuole, (io ce lo metto) un
po’ di olio a crudo.

“flnocchi lessi’

c%z/(/re(/im/i /767‘ 4/)(37’8(,‘720:

4 finocchi

1 cucchiaio di succo di limone

3 cucchiai di olio extra vergine d'oliva
un pizzichino di sale

c(’/7)77(3/)amzlcwe.-

Pulite i finocchi, praticate sul fondo di ciascuno due tagli a cvoce, lavateli bene sotto
I'acqua covrente e metteteli a cuocere pey civea 20 minuti in 4 litvi d'acqua, da cambiarve
a meta cottura. Quando savanno tenevi scolateli e lasciateli vaffveddave con la parte
infeviove vivolta verso I'alto. Prepavate I'emulsione d'olio e limone e conditeci i finocchi
precedentemente fatti a spicchi.

“fagioli alluccelletfo’

f/)rcpaﬁazime:

Se usate fagioli secchi teneteli a bagno una notte inteva.

Lessate i fagioli a fuoco dolcissimo ed in abbondantissima acqua insieme ad un vametto
di vosmarino, 4 foglie di salvia e 2 spicchi d'aglio (vicovdati che a wetd cottura devi
cambiare I'acqua). In un tegame di tevracotta vosolate dell'aglio, sbucciato e schiacciato,
con salvia e vosmarino; aggiungete del pomodovo passato. Pepate e fate vitivave parte
del liquido, infine unite i fagioli e tevminate la cottuva.






Nnestra di lenticchie *
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Le virtd del cavolo sono conosciute fin dall'antichitd: in Grecia la pianta eva sacva e
i vomani 1a utilizzavano pey curave le piu svaviate malattie. Le popolazioni mavinare
la usavano per compensare le diete poverve dei viaggi pev mave essendo essa vicea di
vitamine edicalcio. Anche lelenticchie sonomolto gustose e nutvienti: contengono fervo,
vitamine e molte proteine. Fra i legumi sono le piu digevibili e viducono I'assimilazione
dei gvassi, grazie alla fibva che posseggono. Si capisce quindi come la combinazione di
questi due alimenti in una minestra sia ottima sotto tutti i punti di vista.

versate 500 g civca di lenticchie in abbondante acqua (cambiandola a weta cottura).
In una padella soffriggete il porvo, unite il pomodovro e lasciate cuoceve pev qualche
minuto. Passate le lenticchie lessate al passatutto ed aggiungete alla puvea ottenuta
dell'acqua calda ed un dado vegetale.

Nel frattempo avrete ben lavato il cavolo nevo che tagliato a piccole strisce, deve esseve
aggiunto al brodo di lenticchie. Lasciate bollive a fuoco lento pey civea un'ova, a cottura
ultimata aggiungete il viso.
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Clartine zé wte”

Jngrediem‘i per 4 persone:

700 ¢ di patate

400 g di funghi porcini

40 g di parmigiano grattugiato

3 cucchiai d'olio extrva vergine d'oliva
1mazzetto di evba cipollina

Preparazione: \essate le patate (non dimenticate mai di cambiave I'acqua a meta cottura
e che le patate devono esseve state lavate e lasciate in amwmollo) pev civea 30 minuti.
Tagliate i funghi a fette sottili, tritate grossolanamente I'evba cipollina, ungete una
pivofila con I'olio e disponete uno strato di patate tagliate a fette, insaporite con evba
cipolling, poco sale e pepe, aggiungete I'olio vimasto ed un po' di brodo. Sovrapponete
uno strato di funghi e il pavmigiano. Fate ancova un altvo strato di patate e funghi
terminando con una spolvevata di parmigiano e bagnate con il bvodo. Mettette in forno
previscaldato a 180° pev 20-30 minuti.

Su/ NS, /M/a%é M e s fe/ cura é lua 4%/@3/ e /77%
2 %%ﬁ/’éﬁ J% fe//w/f&sc/ (e é/m/ Ve

&
“Fegate con /ﬂfﬂ‘a Listese”

Fer 4 persone:

3 patate medie

4 fette di fegato di manzo
300 ¢ di passata di pomodovo
olio extva vergine d'oliva
aglio, salvia g.b.

g)repamzione:

Tagliate le patate a fette tonde alte un dito e friggetele in poco olio, lentamente fino a
dovatura. Prepavate 1a salsa di pomodovo soffriggendo aglio e salvia in poco olio. In
una teglia capiente ben unta stendete sul fondo le patate in un solo strato, copritele con
la salsa gia cotta e adagiatevi sopra le fette di fegato. Salate leggevmente e cuocete a
fuoco modevrato pev civeca 10-15 minuti.



“Ricordiamoci che introduciamo acqua ne(nostro oryanismo
non solo con (e pevande; anche negli alimenti é contenuta
acqua; (afruttae(ave rdura sono costituitiprevalentemente

)}

Lessate i ceci in abbondante acqua con 2 spicchi d'aglio, 1a salvia e il vosmarino (vicovdate
sempre il cambio dell'acqua a meta cottura). Tritate finemente la cipolla, il vesto dell'aglio
(pev lessare ne avete usati due, ne sevvono quindi 4), il prezzewmolo e il pepevoncino e
fateli vosolare in una pentola con un po’ d'olio extra vevgine d'oliva. Aggiungete i pelati
passati, 600 ¢ civca, e fateli vitivave, quindi aggiungete i ceci, cuocete per 10 muniti e
unite poi dell'acqua tiepida (mi vaccomando non usate quella della cottuva dei cecil).
Sistemate le fette di pane avvostito sul piatto di portata, vevsate i legumi ed aggiungete
un filo d'olio a cvudo.

Questo & da considerarsi come un piatto unico, al quale spezie ed aromi confeviscono
da soli un ottimo sapove senza bisogno di aggiungeve sale.

“Lhsta e fave”

Per (/uul,‘z‘r—ﬁ persone:
400 ¢ di fave fresche o precotte (mia nuova usa quest'ultime), 250 g di pasta covta
(ditali), una cipolla, 100 g di pancetta, olio extra vevgine d'oliva q.b., sale q.b.

Soffriggete la cipolla affettata fine nell'olio extra vergine d'oliva e aggiungetevi la
pancetta. Quando quest'ultima é dovata aggiungete le fave e salate leggermente, lasciate
insaporive pev qualche minuto e coprite con acqua gia calda, tevminate la cottura pevr
10-15 minuti.

A pavte cuocete l1a pasta e scolatela piuttosto al dente, unitela alle fave e lasciate
insapovive per qualche minuto a fuoco vivace. Sevvive ben caldo come piatto unico.

' - )
Lna et

(te z//;//d 55[//[/( N ‘
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.. O a’0/00 le gusz‘cvse ricelle la pamfa
a Nabina.

Malina e Giovgio si conoscono da quindici anni e da dieci sono sposati.La sua gentile testimonianza
ci ha peymesso di conosceve meglio il cavatteve del nostvo cavo Giovgio, sopvattutto pevché sono
ewmersi aspetti che viguavdano la sua vita fuovi dal nostro centro.

Il fatto che, oltve ad averci fatto dono di due belle vicette di piatti della sua tevva, ha voluto
vaccontarci qualcosa del suo vappovto con un uomo che viesce a coniugare le esigenze di una
alimentazione attenta, con una cowntinua ricerca della qualita e della genuinita, ha avvicchito
questo nostvo scritto di nuova linfa.

"Ciao Malina, cosa ci puoi dive della tua vita dccanto a Giovgiol? Hai dovuto modificarve le tue
avitudini culinavie?”

“lo avevo gia modificato le wmie abitudini alimentari e culinavie quando sono venuta in Italia dalla
Bulgaria, cow lui ho dovuto solo aggiustarve un poco il tivo. In fondo si tratta solo di seguive i gusti
di wmio marito, & un fatto di autovegolazione, come dice sempvre lui"

"Ci puoi spiegave megliol”

"Giovgio quando tovna dalla seduta di dialisi, mangia solo una minestrina in brodo, non puo
pvopvio mangiave nient'altvo. Ovviamente con poco liquido. Duvante gli altvi giovni gli piace
cambiare spesso menu ed alteynare i piatti. Ma anche in questo caso non c'é 1a possibilita di
programmare, lui segue il suo gusto e il suo naso.”

"Nel senso che é difficile accontentarlo?”

"Lui ama le cose semplici, non troppo manipolate, inoltve ama anche cucinare e questo pev wme é
un gran sollievo. La carne la mangiamo tre volte alla settimang, il pesce quando se ne presenta
I'occasione.”

“Intend dive quando é possibile pvocuvarsi del pesce frescol”

“Intendo dive che il pesce & un piatto conflittuale in casa nostra. Finché sitratta ditonno in scatola
o0 qualche altvo tipo di pietanza fredda non ci sono problemi, quando pevo provo a cucinare il
pesce, lui al solo odove duvante la cottura pevde ogni voglia di assaggiavlo. Al vistorante non
si fida tanto sia degli ingvedienti che della wanipolazione; quindi non vimane che mangiarlo
quando ci invitano degli amici di cui si fida e che ce lo fanno trovare gia preparato.”

"In sintesi come si alimenta Giovgiol"

“Bene, divei. La sua mamma, di ovigine vomagnola, lo ha abituato alla qualita ed alla genuinita.
La pasta fatta in casa, le tagliatelle all'uovo, il pollo ben venga se & del contadino e non del
supevymercato! Se porta dei pesi eccessivi non & tanto dovuto ad una scovpacciata, ma al fatto
che esageva con la frutta (gli piacciono wmolto le arance), anzi diciamola meglio, qualche volta,
anche a causa del diabete, si concede qualche bicchieve d'acqua in pia.”

"E quando andate in fevie?"

"Da quando Giorgio fa la dialisi non ci allontaniamo da Fivenze, non si sente sicuvo lontano



dai suoi angeli custodi. Avevo trovato posto per alcune dialisi in un centro in Bulgavia, ma lui
non si fida e siamo vimasti in zona. Lo capisco, con i guai che ha avuto & importante che lui sia
tranquillo e che si senta protetto.”

"Ti vingvaziamo Malina per avervci pavilato di Giovgio che non ha pevso il gusto di una buona
alimentazione, nonostante i suoi problemi.”

"E' stato un piaceve pavlavvi di lui e continuevewmo a favlo presto quando sarvete di nuovo ospiti
a casa nostra e Giovgio vi preparera i suoi manicavetti di cui va tanto fievo!"

A presto, Malina.
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"%agﬁel’z‘z’ al Gmone”

Jn/(/redimﬁ /7(’7“ (5/)67’(5‘0}7,6

400 - 500 % di spaghetti

200 ¢ di panna da cucina

30 g di burvo

la buccia grattugiata di 1limone
prezzewmolo

sale

pepe bianco

p,@repamzime:

Cuocete gli spaghetti. Nel frattempo fate fondere, in una larga padella il buvvo con la
buccia di limone grattugiata. Lasciate insapovive pev qualche minuto, poi aggiungete la
panna. Scolate la pasta e saltatela in padella mescolando delicatamente.

Sevvite subito aggiungendo il pepe bianco e il prezzemolo tritato.

“%agﬁel‘z‘z’ alle erte”

cy/n/grec/iem‘z’ per 9] persone:

400 — 500 g di spaghetti

1scodella di evbette (basilico, cevfoglio, maggiorvana, timo, evba cipolling, prezzemolo)
150 ¢ di mascarpone

1h bicchieve di latte

parmigiano grattugiato

aglio

olio extva vergine d'oliva

sale e pepe g.b.

p,@repamzime:

Tritate le evbette con I'aglio, unite il mascarpone e amwmovbidite I'impasto con un po’
di latte e qualche cucchiaio d'olio. Pepate e salate leggevmente. Cuocete gli spaghetti,
scolate e condite con la salsa e parmigiano grattugiato.



“Q%Z'SO alla /varmz'gz'ana”

ﬂ)/(/ﬁ(}(/iw//i /)(’I’ ‘r/ /)(‘I'S'(‘)l(’,'

240 g diviso

70 g di burvo

1cipollotto

1, bicchieve di vino bianco

11. di brodo di pollo

20 g di pavmigiano grattugiato
sale e pepe g.b.

.(])I'”ﬂ/)({l’({f'i one:

Sciogliete 30 g di buvvo e dovateci a cipolla, fatela appassive pev qualche istante e unite
il viso facendolo tostave. Quando sava tostato, bagnatelo cow il vino bianco e sfumate a
fuoco vivace. Continuate la cottuva aggiungendo il brodo uwn po’ alla volta. Dopo civea 15
minuti aggiungete il vestante buvrvo, mantecate. Togliete il viso dal fuoco e aggiungete
il pepe e il pavmigiano grattugiato.

“QRisolle alla ﬁarem‘z‘na”

@,7)//(/7=(f(//()zzf/ /)(,’F */ /)(’Ii?(‘l/(,’.'

250 ¢ di viso Avboreo

150 % di vagu di carne precedentemente preparvato
11. civea di brodo di cavne (nown usate il dado)

100 % di piselli freschi

1cipolla bianca

1 bicchieve di vino bianco secco

50 g di parmigiano grattugiato

50 g di olio extva vevgine d'oliva

,(/)/“(’/)(1/-(12170710:

Tritate finemente la cipolla e mettetela a vosolarve in un tegame capiente con un po' d'olio.
Dovate e unite il viso facendolo saltave pev qualche minuto, versate il vino e lasciatelo
evapovare dopodiché aggiungete il brodo, il vagu e i piselli fveschi, precedentemente
dializzati in abbondante acqua, povtate a cottuva. Mantecate con il pavmigiano e sevvite.
E’ da cownsidevavsi un piatto unico.
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“Primadi consumare le verdure crude, dializzale
fenendole a bagno in molfaacquaper alcune ore”

“ Cuserecce con s 2 WM

1055 i/yydm} /

ﬂnyr(’(/icn/i per 4 persone:

350 ¢ di pasta formato casevecce

200 g di speck tagliato in due fette spesse
1 cesto di vadicchio vosso trevigiano
1cipolla vossa

parwmigiano a scaglie

olio extra vergine d'oliva

sale e pepe g.b.

>7)7”0/7(1F02i07{€.'

Tagliate le due fette di speck a cubetti e il vadicchio vosso a listavelle piuttosto sottili.
Fate imbiondive 1a cipolla wnell'olio extva vevgine d'oliva, aggiungete il vadicchio vosso,
uwn pizzico di sale e pepe e lasciate cuoceve pev 3 -4 minuti.

Aggiungete i cubetti di speck e continuate la cottuva pev altvi 5 minuti. Scolate la pasta
piuttosto al dente, unitela al sugo e saltate bvevemente a fiamwma vivace. Toglietela dal
fuoco, cospargetela con le scaglie di parmigiano e seyvite.

Considevatelo come piatto unico.

“fLe verdure surgelafe confengono meno
pofassio delle verdure freschel”
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“Per fosforo ¢ potassio
i( tuo corpo ha poco spazio
ma questo non vuo( dire
che tu (i debpa apolire”

“Cunste Z A@deZ/ saltate /L/ /AM/%) ’

. /(/}lf/lw/i(‘nl‘i: 400 g di coste di bietola, 20 g di buvvo, un pizzico di sale.

Libevate le coste di bietola da ogni vesiduo di pavte vevde e tagliatele a segmenti, lunghi
civeatocm., lavatele e mettetele in una cassevuola piena pev 3, di acqua gid in ebollizione.
La cottura & di civea 30 -40 minuti, vicovdatevi che a meta cottuva, le dovete vituffave
in un'altra cassevuola sempre con I'acqua in ebollizione. Appena pronte scolate bene e
fatele saltave in padella cow il buvro.

S essi in é/&%éxfm ’

Ingredienti: 4 cavciofi, 3 cucchiai di olio extra vevgine d'oliva, 1 limone, un pizzico di
sale.

Pulite i cavciofi e immevrgeteli, pey mezz'ova, in acqua fredda cow il succo di limone per
now favli scurive. Lessate per 25 minuti a fuoco moderato (I'acqua di cottuva gettatela
via perché & ad alto contenuto di fosforo e potassio). Preparate, intanto, nell'insalatieva
il condimento al limone: sbattendo il succo con un pizzico di sale e I'olio fino ad ottenere
un’'emulsione piuttosto densa. Quando i carciofi saranno freddati tagliateli a spicchi ed
uniteli al condimento.

‘ FM ralinaltc JL%%M})

Ingredienti: 700 g di finocchi mondati (12 Kg. da pulive) e pev il condimento 4 fettine
sottili di formaggio fondente, 2 cucchiai di parmigiano, 2 cucchiai di pan grattato, 40 §
di buvvo.

Lessate i finocchi con la tecnica del cambio dell'acqua a meta cottura, quando saranno
cotti sgocciolateli e tagliateli a fette. Disponete le fettine in una pivofila e adagiatevi
sopra il formaggio tagliato a liste e il burvo precedentemente fuso. Mettete in forno
pveviscaldato a 180-200° e fate cuoceve pey civea 40 wminuti, a fine cottuva fate gratinave
pev qualche minuto.

“Cuarcee
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“CSoyﬁo/a all’americana’

Jngredz’em‘i per 4 persone:

600 5 di filetti di sogliola (anche surgelati)
100 § di polpa di pomodovo

2 spiechi d'aglio, 1 cipolla, 1 mazzetto d'evbe
un bicchievino di cognac

1limone

100 % di buvvo e 40 g di farvina

pepe e pepe di cayenna

Preparazione: Infavinate i filetti e dovateli nel buvvo, aggiungete la cipolla tritata, fatela
appassive, versate il cognac e fiammesggiate.
Continuate la cottura a tegame copevto unendo la polpa di pomodovo, I'aglio schiacciato,

il mazzetto di evbe, un pizzico di pepe e uno di pepe di cayenna. Nel caso aggiungete, ogni
tanto, un po' d'acqua e lasciate cuoceve pev 10 minuti.

“Garpacczb d7 salmone”’

DPer 4 persone:

400 % di salmone crudo a fette
14arancia, 1 limone, 1 lime

evba cipollina e il cuove di 1 scavola

4 cucchiai d'olio extra vergine d'oliva
1 cucchiaio di zucchevo

sale e pepe g.b.

f])repamzz'one; Sbucciare arancia e limone e toglieve le pellicine agli spicchi. Lavare e tagliave
finemente la scavola. In un tegamino scioglieve lo zucchero con il succo del lime a fuoco
lento ed aggiungere sale, pepe, I'evba cipollina sminuzzata e i 4 cucchiai d'olio. Stendeve
il salmone su un vassoio, coprive con la salsa di lime che nel frattempo si é vaffreddata e

guarnive con la scavola, gli spicchi d'avancia e di limowe. Lasciave il tutto a marinave pev 2
ove prima di sevvive.
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« MO US<q kﬂ »

In Grecia ¢ il piatto pii conosciuto, preparato con g
ingredienti tipici di questa cultura: carne di agnello, melanzane
e formaggio.

jngrec/iem‘i e preparazione: 400 g di agnello, 1Kg. di melanzane, 300 g di polpa di pomodovo, 80
g di pecovino, . litvo di besciamella, 4 cucchiai d'olio extravevgine d'oliva, 1 bicchieve di vino
v0s$$0, 1 spicchio d'aglio, aneto (una spolverata), un pizzico di cannella, 1 cipolla, pepe secondo i
gusti.

Pev permetteve alla melanzane di espelleve I'acqua, tagliatele a fette di civea 1cwm., Ponetele in un
piatto con del sale grosso pev civea 10va.

Nel frattempo, mettete un po’ d'olio in una padella, fate appassive la cipolla e I'aglio e untevi la
cavne d'agnello tritata. Rosolatela (cowmsiglio: schiacciatela spesso con una forvchetta, espelleva
piu liquido), aggiungete il vino vosso, il pomodovo, un pizzico di cannella, il pepe e un pochino di
sale. Lasciate cuocere pev civea 45 minuti e a metd aggiungete I'aneto.

Friggete le melanzane e lasciatele freddarve pev 10 minuti.

Ungete una pirofila con del buvvo, disponete meta delle melanzane sul fondo, adagiateci sopra la
carne e vicoprite con I'altva meta delle melanzane. Coprite tutto con la besciamella, spolverate
con il pecovino e infornate a 190° pev 45 minuti, la supevficie deve risultare ben dovata.
Ricovdatevi che 1a Moussaka now é propvio leggerissima & quindi da considevarsi piatto unico e,
nel vispetto della tradizione, pud esseve accompagnata solo da insalata e yogurt bianco greco.
Sevvivla calda o fredda.

“Carago alla greca”

Jn{grediem‘i per 4 persone:
15avago di civea 1Kg.

20 olive neve greche

2 bicchieri di vino bianco secco
olio extra vergine d'oliva
yosmavrino, sale e pepe

%epamzzme, Scaldate I'olio in un tegame, unite un paio di vametti di vosmarino e sistemate il
pesce facendolo vosolare da ambedue le parti; aggiungete le olive (snocciolate), salate (poco) e
dopo qualche minuto versate il vino e fate evaporare.

A questo punto unite il vosmarino vimasto pepate e fate cuoceve ancova un pochino.
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Ho trascorso diversi anni della mia vita in Somalia ed ho avuto cosi la possibilita e la fortuna di apprezzare
i sapori tipici della cucina araba. Questa, oltre ad essere molto ricca, € anche diversa da paese a paese,
proprio a ragione delle differenze culturali, storiche ed economiche che sussistono in quella vasta area che
va dal Magreb al Medio Oriente alla Penisola Arabica.

Lespansione delllslam nel VIl e nell VIl secolo avvenne a partire dal deserto arabico, sia verso occidente che
verso oriente, arrivando da un lato attraverso Gibilterra e la penisola iberica fino nella Francia meridionale
(e chissa se Carlo Martello non avesse fermato gli invasori a Poitiers nel 732, forse adesso troveremmo il
cumino o lo zafferano nella soupe a l'oignons; dallaltro lato, verso oriente, dopo la conquista di Creta e
della Sicilia (provare per credere il cous-cous di pesce di Favignanal) tale espansione arrivo fino al bacino
dell'lndo e allimpero cinese.

Se mi e concesso un salto storico di 700 anni circa, cioé fino al XV secolo, unaltra popolazione musulmana,
quella dei turchi ottomani, aveva creato un grande impero a spese soprattutto dei bizantini di Costantinopali,
e attraverso la penisola balcanica era arrivata fino alle porte di Vienna. Le atrocita di queste guerre sono
note ai pit, grazie al romanzo di Bram Stoker e a i successivi numerosi film sul conte Dracula, che in realta
si chiamava Vlad Tepes [l ed era il voivoda di Valacchia, I'attuale Romania, il mio paese di origine. Quando
a Bucarest, da piccola, mia nonna cercava di combattere la mia disappetenza con mussaka o con baclava,

non potevo sapere quanta influenza araba vi era in quei piatti (che adesso adorob.

Gli elementi comuni di tutta la cucina araba sono quelli dettati dal Corano, come il divieto di assumere
alcolici, di consumare carne di maiale o camne non “halal’, cioé proveniente da animali non sgozzati.
Lelemento principe € comunque la carme, soprattutto di agnello 0 montone, pit raramente di manzo,
mentre il pesce & consumato per lo pitl tra le popolazioni costiere.

[l cous- cous, piatto di antiche origine berbere, & molto diffuso nel Nord Africa: si tratta di una semola di
grano la cui preparazione richiede una certa abilita e pazienza. Tradizionalmente una ragazza € pronta
al matrimonio quando ha acquisito l'abilita di preparare la semola. Oggi, per nostra fortuna, il cous-cous si
puod trovare anche nei supermercati, precotto e di facile preparazione.

La varieta e la ricchezza della cucina araba ¢ data anche dall'abbondante uso di spezie, quali cardamomo,
cumino, curcuma, cannella e zafferano e di erbe aromatiche come coriandolo, aneto, basilico.

[ doldi, raffinatissimi, a base di miele e frutta secca, vengono aromatizzati da essenza di rosa o di fiori
d'arancio.

Mi piace inoltre ricordare l'abitudine familiare di mangiare seduti per terra, intorno ad un tavolo basso,
attingendo tutti quanti con le mani da un unico grande piatto centrale, aiutandosi con il tipico pane
(ne consegue che é di fondamentale importanza lavarsi le mani prima e dopo il pasto). Questo crea
un'atmosfera di grande convivialita e condivisione, che io stessa ho sperimentato quando vivevo in
Somalia.

Infine, ben nota & anche Tospitalita dei popoli arabi: allospite viene sempre offerto t&, caffé e cibo che
Vviene preparato in abbondanza. “Il cibo di due é sufficiente per tre e il cibo di tre é sufficiente per quattro”
(profeta Maometto).

Zahra Hussen Al
[.P Cal Camerata



(E W di Dracelt”
(Sransilvania)

cynygm)z/iem‘i per 5] persone:

250 g di manzo e 250 g di maiale (macinati)
2 uova

1 bicchiere di lafte parzialmente scremato

2 fette di pane

1 cipolla grossa e 2 spicchi d’aglio
prezzemolo e aneto

farina e pan grattato

olio extra vergine d'oliva e poco sale

f/)re/)amzi(me:

Unite alla carne macinata: la cipolla precedentemente appassita nell’'olio, 1 2 tuorli d'uovo, gli
albumi montati a neve, il trito d’aglio, prezzemolo e aneto, le 2 fette di pane bagnate nel
latte, quindi pepate e salate leggermente. Preparate le polpette passandole prima nella farina
e poi nel pan grattato, a questo punto le potete friggere.

”Cégmw%pfa o %’m %%w "
Ingredienti:

4 pomodori ben maturi

2 coste di sedano

2 carote

1 mazzo di basilico

2 spicchi d’aglio

200 g di prosciutto cotto (meglio se senza polifosfati) a dadini
200 g di pecorino o provola a dadini

olio, sale, pepe oppure semi di coriandolo tritati

Preparazione: Almeno sei ore prima mettete meta del basilico e Taglio tritato a macerare
nell'olio. Cuocete il cous cous come indicato sulla confezione che avete acquistato, una volta
tiepido aggiungete la marinatura d'olio, basilico e aglio. Preparate, facendoli a pezzetti i
pomodor, le coste di sedano e le carote e unitele al cous cous, aggiungete 1l prosciutto e 1l
formaggio e condite con il rimanente basilico, sale e pepe o se preferite con il coriandolo.
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Delizie da Tillé o una notte.: . .
y_juryﬁu[

. Tabule
Sj tratta di un grano gssiccato Insalata d,'eb{r h
macinato e cotto al vapore. Prezzemol ghul menta
-+ viane anche combinato G G 0 e pomodorg.
In Siria vie ous Lous

con la carne trita. Indica allo stesso tempo sia

la semola che il piatto condito
con carne, pesce o verdura.

Tefia Tebabs

Sono spiedini di carne macinata, Sono spiedini di carne o pesce
cipolla e spezie grigliati. cotti sulla brace.

Shists T
Tipici Spiedini dj egdg
0 di manzo ¢q
Serviti con s

came di pecora
tti alla brace ¢
alsa piccante,

Marira

E' una zuppa di tradizione magrebina

a 00 . . -
(Sﬁawefflname di agne\\().“}f““\ze con a base di carne e legumi secchi. E un
£ un cono di Z spiedo mc:\men’te piatto molto in uso nel mese di Ramadan,
ollo, mess\:ﬂ \to diffusa u\\’t mne arabo adatta a rompere le lunghe ore di
| fuoco at 13t mbott \' digiuno.
n \talia, st use #Tahina .
con insalatd Tagine

Prende il nome dal recipiente in terra

cotta con coperchio di forma conica

nel quale viene preparato ed e a base
di carne, pesce o verdura.

Tabrina

E_ una crema cht_a Si qtt|ene dai sen_1| \Z[Ul??mus
di sesamo tostati ed &€ molto usata in

E" una cre i ;
) . ma di .
Medio Oriente. Cecicon succo di

limone, olio d’oliva e aglio.

F ‘alc a/e[

Sono polpettone fritte di fave o di ceci

con cipolla, aglio e coriandolo.
Datklava
E" un dolce di pasta “fillo” a strati, ﬂd/&Dd

L o E" una pasta di sesamo dolce preparata
farcita di noci e immersa in sciroppo k o !

. . : sulla piastra e guarnita di noci e frutta.
di zucchero, miele e limone.

Devande
“Gahwa" (caffe) “Chai” (té)
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“Cacite comm 86 mmzezz a vuie
sless pur io

[ —

Sono Anna Florio, mamma di Giandomenico Cantasano, ex dializzato che da circa
due anni ha ricevuto il trapianto.

Giandomenico, aveva 17 anni, quando nella primavera del 1990 si é ammalato e nel
Maggio del 1995 é entrato in dialisi.

Il trattamento dialitico é durato ben 11 anni.

Come madre ero stata chiamata in causa per aiutare Giandomenico a cambiare lo
stile di vita. Doveva cambiare la “dieta” o meglio il modo di mangiare. Mio figlio si
ribellava a queste imposizioni e io non sapevo piti come barcamenarmi per poterlo
convincere e mantenere un equilibrio con la famiglia. Ho dovuto imparare a cucinare
in modo che mio figlio non eccedesse con alcuni alimenti, ma potesse continuare a
sentirsi parte della famiglia: né limitato né limite per gli altri.

Durante il periodo della dialisi, mi sono attenuta, alle seguenti norme alimentari:
evitare di far assumere a mio figlio forti quantita di fosforo, potassio, sodio e grassi
animali, oltre, che aiutarlo nellassunzione regolare della terapia. Per il condimento
dei cibi ho usato olio extra vergine doliva e mi sono servita di alcune accortezze per la
preparazione dei piatti, come per esempio per le patate: le ho prima tagliuzzate e poi
lasciate a mollo per poi bollirle in abbondante acqua e infine condirle; cosi pure con le
verdure alle quali cambiavo anche lacqua a meta cottura.

La mia esperienza, mi fa dire, che in dialisi si puo mangiare di tutto nella giusta
misura e le dovute accortezze.

Per concludere: una buona dose di pazienza, tanta fantasia nel cucinare e variare
il pity possibile il menu, perché nulla é impossibile, cari amici miei... e che bello poi
ritrovarsi tutti seduti alla stessa tavola!




« T%w /4 J%r%fm”

ﬂngrediem‘i e preparazione: 700 § di tvippa, 250  di pelati, 150 g di pavimigiano, odovi misti e olio
extra vergine d'oliva.

Mettete al fuoco la trippa ben lavata e tagliata a striscioline con un battuto di cipolla, prezzemolo,
cavota e sedano. Far vosolave bene aggiungendo via via un po’ di vino vosso e un po' d'acqua.
Quando gli odovi savanno ben cotti e 1a trippa ben colovita, aggiungete i pelati e fate bollive per
civea un'ova, molto lentamente.

Prima di sevvive aggiungete il parmigiano e mescolate bene.

[l tuo benessere si basa su quattro elementi:
Eseguive la dialisi in modo corvetto
Assumere i farmaci prescritti
Alimentazione equilibrata

Attivita fisica adeguata

Y Ww&fw’ !

Il lampredotto, ovvero lo stomaco ghiandolare del bovino, genevalmente si compra gia pvonto.
Ancova ogsi a Fivenze ci sono tanti ambulanti che lo sevvono con panini oppure in vaschette da
povtare a casa.

Lo si sevve in svaviati modi: con salsa vevde, con sott'aceti o sott'oli, condito cow olio extra vevgine
d'oliva aromatizzato con peperoncino, buonissimo!

Inoltve esistono svariate vicette pev venderlo ancova piu gustoso, inzimino di lampredotto,
lampvedotto e bietola, visotti vavi in cui oltrve al lampredotto si aggiungono funghi, cavolo,
cipolla...

ot vi pi ' i caso Vi
abbinamento che pit vi piace... n oV

- ovtitevi a frovave ! _ .
Divevtitev pve il classico pavnvxo\.l.l.

yimane sem
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CoONSUOCEYE....

Quando si forma und coppia si forma, covxsesuew’revnevm’re, anche
una coppia di “suocere”. La convivenza appave felice ma in breve

WIEN cevtamente...

“Orecchiette concame di rapa’

0, aglio, pepevowciwo, sale g.b. e olio extra

. Qngmlienﬁ: ovecchiette, vape, filetti d'acciuga sott'oli
vergine d'oliva.
geteun pochino disale, le ovecchiette

@repamzime: Mettete 'acquaa bollive,a ebollizione aggiun

e le cime di vapa.
Mentre cuociono pveparate Un soffvitto con olio, a
Quando le ovecchiette sono cotte (lo savanno anche le vap

avete prepavato.

glio, filetti d'acciuga € pepevowciwo.
¢), scolate € saltate con il soffritto che

“Ricordati che una dicta appropriata qiuta a controlare

( apporto di potassio <odio-

Guasi tutti 9 alimenti contengono zuesﬁ due minerali- 7

« o L
Peperom ripeene con reso

- Piatto unico -

vergine d'oliva, sale.

Jngr‘edienti:
2 pepevoni gialli, 150 % di emmenthal, 250 5 di viso, olio extva
ezzo affettate una yondella,
iso e asﬁiunge’revi i pepevoni
in foyno con un

uliteli e da ogni p
di sale. Scottate il v

Preparazione: Dividete i pepevovi & metd, p
pite i mezzi pepevoni € viponeteli

tele e cuocetele nell'olio con un po’

spezzettd
I'emmenthal tagliato a dadini. Riem

scottati e
po' d'olio pev civea 40-50 minuti.



--d CoOnfrontolll

.S Scatena ung Veéra guerra psicologica con colpi cul{'nayi a ﬂf_adlvnew’ro :
la cucina diviepe un vevo e proprip campo di b.aﬁaglla.. Se poi le suocey
S0no una del sud e ypg del novd... |o Scontro & inevitabilel

“Non ¢’ Niente di viet ¢,
alpiacere oy Palato
Ma se male non vue; Stare
Devi Sempre un po’ varigr,

@re;oamez‘me: Sbattete |o uova, aggiungete | 'acqua frizzante ¢ la faving, jip quantita Sufficiente
per otteneye yp4 pastella piuttost, densa,

Porziowafe la verduya lessatg diutandoyi con un Cucchiaio, ji Modo da otteneye delle palline
grossolane, passatele pejjq Pastella, e frigsetele nell'olio d'oljy4 EXtra veygipe, Una voltg fritte
mettete yp pPizzico, yg Proprio yp Pizzico gj sale e sepyitele caldissimel Questo Bustosissimo
contorno sj abbing Sempre ad up Secondo piatto molto leggero, éottimo comeaccowxpagnamenfo

al petto gj pollo grigliate o alla piastyg,
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“Pznnette pasticciate al pesto g

Jngrea’ienli per 4 persone:
350  di pennette

150 & di pancetta dolce

11. di latte

120 % di buvvo

6 cucchiai di favina

4 cucchiai di pesto
parmigiano q.b.

c%@eparazione:

Mettete a lessare le pennette, nel frattempo, vosolate la pancetta tagliata a cubetti. Quando 1a
pasta sava cotta, scolate e condite con la pancetta, il pesto e weta della besciamella che avete
gia prepavato. Vevsate il tutto in una pivofila da fovno e aggiungete il vesto della besciamella a
copevtura. Spolvevate con il pavmigiano € mettete in fovno pev il tempo necessario a gratinare

il vostro piatto. Ottimo piatto unico e buon appetito’

“Filetti di tonno alla siciliana”

Ser 4 persone
4 filetti di fonno (400 % civea) - favina - pelati o passata di pomodovo - olio d'oliva extra vergine

- 2 spicchi d'aglio - olive neve denocciolate - cappevi - ovigano - vino bianco.

Infavinate il tonno. Nel frattempo imbiondite 'aglio e aggiungete il pomodovo e fate insapovive.
Adagiate i filetti di tonno € fate colovive da ambo le pavti; spruzzate di vino bianco e lasciate
evapovare. Quando il fonno & a meta cottura (10 wminuti civea) aggiungete le olive spezzettate, i
cappevi e |'ovigano. Copvite e ultimate la cottura.



ore, nel forno a microonde,

pressione‘.
onola dispersion

gli alimentiavap
nella pen’co\a a
ura not perme’ct

Non cuocereé
¢ del potassio-

Questi metodi di cott
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_Ricette semplicimad gustose..

.Non mipiace passare troppo tempo fra ifomelli, questo
pero non vuol dire chel risultati non siano ottimi, come

per esempio questo rombo con le patate...

“Rombo con le
patate”

Dializzate le patate. Dopo tagliatele a rondelle ed aggiungete un po’ di
sale, pepe, rosmarino e olio extra vergine doliva, infornate a circa 200"
A meta cotturd, adagiate nel mezzo il rombo € copritelo con un altro

strato di patate, profumatelo con aglio, rosmarino, alloro € qualche

fettina di limone, infine, versate un filo d'olio e terminate la cottura

ancora per mezz'0ra, versando di tanto in tanto del vino bianco per

evitare che si secchi troppo!




io fece il cibo, il diavolo i cuochi

D




” 0/&/&@%0&%&%@%@
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jngredzem‘z per 4 persone:

350 g di petto di pollo

2 formaggini o formaggio che fonde

1 bicchiere di latte parzialmente scremato
100 g di farina

olio exira vergine d'oliva

c@rep(17/9(122'07213:

Tagliate il petto di pollo a pezzetti, infarinateli e fateli dorare nell'olio. Aggiungete un po' di
latte e continuare la cottura per qualche minuto.

Nel frattempo, sciogliete in una terrina, i formaggini e unite il latte restante in modo da
ottenere una crema. Disponete i bocconcini di pollo sul piatto di portata e cospargeteli con la
crema di formaggio.

”&@w%@w%‘wfaom/o%wmm
e basilico”

jngrediem‘i per 4 persone:

350 g di petto di pollo

2 cipollotti tagliati a dadini

| cucchiaio di peperoncino spezzettato
1 cucchiaio di salsa di soia

2 cucchiai di salsa di pesce

I mazzetto di basilico

g)r’epamzime:

Tagliate 1l pollo a cubetti; riscaldate dellolio extra vergine d'oliva n unampia padella (o
nel wok tipico tegame asiatico), saltate il pollo a fiamma alta e aggiungete i cipollotti e il
peperoncino e rosolate per qualche minuto.

Incorporate al pollo la salsa di soia, quella di pesce ed il basilico. Terminate la cottura.
Servite accompagnato da riso Thai 0 Basmati.



ﬁ%ﬁg\mm&%a%emm”

cynygm)c/iem‘i per 4 persone:

400 g di petto di pollo

1 dipolla rossa media

% di peperone

1 mazzetto di menta fresca

| cucchiaio di salsa di soia

1 cucchiaio di limone

| spicchio d’aglio tritato

peperoncino fresco (secondo il gusto)
1 cucchiaio di salsa di pesce

Preparazione: Tagliate il pollo a dadini e saltatelo in padella con un filo d'olio extra vergine
doliva; una volta cotto toglietelo dal fuoco e tenetelo in caldo.

Tagliate la cipolla a fettine molto sottili, il peperone a striscioline, sminuzzate il peperoncino,
eliminate gli steli della menta e tagliate a meta le foglie pit grosse. Mescolate il tutto con i
pezzetti di pollo.

Shattete la salsa di soia con quella di pesce, il succo di limone, I'aglio ed il peperoncino.
Versate sull'insalata e mescolate, guarnite con le foglie di menta rimaste.

A Sirenze il detlo ¢: “"SFrilte ¢ bono tulte, anche le sole delle Scar/ve"

Pulite il pollo e tagliatelo a pezzi, mettetelo ad insaporire in una ciotola con uova shattute,
pepe, peperoncino, rosmarino tritato e un pizzicottino di sale.

Lasciate insaporire per circa mezz'ora, quindi, togliete il pollo e aggiungete al composto la
farina setacciata (per 3 uova 1 hg. e mezzo di farina). Passate di nuovo i pezzi di pollo nella
pastella ottenuta e friggeteli in olio extra vergine d'oliva ben caldo. Servite con spicchi di
limone.
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Una alternativa shiziosa al classico ragu dicarne...

4l SUZO finto”

Yngredienti:

Un mazzetto di sedano

Un mazzetto di prezzemolo
Una carota

Una cipolla

Qualche foglia di basilico
Passata di pomodovo

Olio extra vergine d'oliva
Sale e pepe g.b.

7 reparazicne:

Con gli odovi fate un battuto tale e quale a quello che fate per preparare il sugo di cavne e
vosolatelo nell'olio extva vergine d'oliva a fuoco lento per una decina di winuti, givandolo
spesso.

Aggiungete 1a passata di pomodovo, le foglie di basilico, pochissimo sale e il pepe e lasciate
cuoceve a fuoco lento ancova pev 10 minuti.

1 sugo che si ottiene & molto buono, Piut’costo ]eggcro e va bene per condire
qualunque tiPo di Pas’ca!l!




“Pasta alla capricciose“a”

di Aldo Fabrizi

Provate a fa’ ‘sto sugo, ch’¢ un poema:
piselli freschi, oppure surgelati,
calamaretti, funghi “cortivati”,
cosi magnate senz’ave patema.

Pe’ fa li calamari c’e un sistema:
se metteno a pezzetti martajati
nell’ajo e lojo e bene rosolati,
so’ teneri che pareno ‘na crema.

Appresso svaporate un po’ de vino;
poi pomidoro, funghi e pisellini
insaporiti cor peperoncino.

Formaggio gnente, a la maniera antica,
fatece bavettine o spaghettini...
Bon appetito e Dio ve benedica!



...... mangiare o non mangiare un determinato piatto, non &€ una scelta
semplice ed elementare ma dettata e condizionata da diversi fattori:
la storia, la cultura, la psicologia personale, il mercato economico, la
pubblicita’, I’'ambiente territoriale e sociale......
Quindi, favorire scelte alimentari adeguate non vuol dire descrivere
semplicemente gli alimenti e le loro funzioni....

Dietista Carlotta Benvenuti /
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..una volta, l1a domenica per celebrave la giovnata di festa, nelle
case, evano soliti preparvarve un buon sugo, anche se non c'eva
molto a disposiziowne, ci si accontentava di ingredienti "poveri”
ma vicchi di sapove e di profuwmii...

“Linguine al Prcn[umi dellorto’

ﬂn{grediem‘i per 4 persone:

1cipolla vossa e 1 spicchio d'aglio e qualche foglia di basilico

1 ciuffetto di prezzemolo, 2-3 foglie di salvia e poco vosmarino
500 % civea di passata di pomodovo

350 g civea di linguine

olio extra vergine d'oliva

g)repamziane: Tritate insieme finemente il prezzewmolo, la salvia e il vosmarino.

In un tegame fate imbiondive la cipolla tagliata ad anelli e lo spicchio d'aglio. Aggiungete il trito
precedentemente preparato e soffviggete pev un paio di minuti. Aggiungete, infine, 1a passata
di pomodovo, le foglie di basilico e un pizzico di sale e lasciate cuocere per una decina di wminuti.
Scolate le linguine e saltatele nel sugo.

“SPa”ina d’agne“o aromatizzata al catte’

Jngrediem‘i per 4 persone:

1spalla d'agwello di civea 500 - 600 &

500 ¢ di patate

un vametto di vosmavrino e 1 spicchio d'aglio
1wmanciata di chicehi di caffe

olio extra vergine d'oliva

@repamzz’me: Pelate le patate, fatele a pezzetti grossolani e tenetele a bagno in abbondante
acqua per 2 - 3 ove.

In una cassevuola sistemate la spalla d'agnello, disponete le patete, aggiungete il vosmarino,
I'aglio e cospargete il tutto con i chicchi di caffe. vevsateci un filo d'olio e un pizzico di sale.
Cuocete in forno a 180° pev civea 30-40 minuti.

[l visultato savd sovprendente: aroma inebriante ed un sapore al tempo
stesso delicato e succulento che fanno di questa vicetta un piatto davvevo
appetitoso ed unico!

Patvizia Fovtini.
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Consigli:” Evitate 'eccesso di sale, puo determinare un
aumento del senso di sete con conseguente maggiore
assunzione di liquidi.”

“Usate erbe e spezie: possono bilanciare la perdita di sapore dei pasti
dovuta alla necessaria limitazione nell uso del sale.”

Ballandocon le aﬂ@%i,@
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“Coniglio in pade(la con erbe
aromatiche

Jn{grec/ienii per 4 persone:

pepe e 1 coniglio tagliato in 8 pezzi

3 cucchiai di aceto balsamico

1 bicchieve di vino vosso

1 cucchiaio di olio extra vergine d'oliva

evbe aromatiche fresche: salvia, vosmarino, mivto, magsgiovana, timo, allovo
2 spicchi d'aglio

10 bacche di ginepro

pochissimo sale

g)repamzione;

Mettete sul fuoco un pentolino e vevsateci il vino, I'aceto balsamico, meta delle evbe aromatiche,
1 spicchio d'aglio sgusciato e le bacche di ginepro. Fate scaldave il tutto senza bollive.

Sistemate i pezzi di coniglio in una tevrvina e versateci l1a mavinata tiepida, lasciate viposare il
tutto pev qualche ova.

Togliete il coniglio e colate la wmavinata pev libevavla dalle evbe. Tritate il vesto delle evbe e lo
spicchio d'aglio, passate in questo trito i pezzi di coniglio e mettetelo in una padella con I'olio,
vosolatelo bene e bagnate con un po' di sugo filtvato della marinata. Cuocete coperto e a fiamma
bassa pev civca 45 wminuti, bagnandolo ogni tanto con il vesto della marinata filtrata. A fine
cottura, togliete il coperchio, alzate 1a fiamwma, pepate e fate vitivare.

"sz di verdure alle SpezZie g

jngredz’em‘i per 4 persone

1melanzang, 3 cavote, 1 pepevone, 4 zucchine, 3 coste di sedano, 1 cipolla
3 cucchiai di olive

2 cucchiai di cappevi, 1 cucchiaio di cumino macinato

1vadice di gingev a pezzi grossi

olio extva vergine d'oliva e pepevoncino

@repamzz‘one: In una capiente padella con olio appassite la cipolla tagliata a striscioline fini,
aggiungete subito dopo il sedano, le cavote tagliate a tocchetti, il pepevone e le zucchine. Al
composto, aggiungete la vadice di gingev (che a fine cottuva sava vimossa), il pepevoncino ed
il cumino. In ultimo aggiungete la melanzana tagliata a cubetti, le olive ed i cappevi, lasciate
cuoceve a fuoco lento per almeno un'ova.

59



" mia vita € hitto. .. un is!

60

Nel 1957, a 5 anni ho avuto una glomevulonefrite che, apparventemente guarita, si é
viacutizzata nel 1970, e dali é iniziato il mio calvavio. Dopo diverse tevapie spevimentali senza
successo, la situazione venale & andata vapidamente peggiovando e quindi ho dovuto farve 1a
dieta apvoteica che, a quell'epoca non era molto completa; infatti, oltve a dovey eliminarve
il sale e quasi completamente le proteine sia animali che vegetali, consisteva soprattutto nel
mangiave il cibo aproteico (pane, pasta e biscotti) che, sinceramente non evano un granché
anche se prepavrati e conditi con cuva particolare.

Nowostante tutto questo, nel 1972 ho dovuto iniziave I'emodialisi nella Clinica Medica
dell'Ospedale di Pisa perché i evo in cura e, a Fivenze dove abitavo non c'eva posto; cosi
ho iniziato a viaggiave avanti e indietvo (a quei tempi la dialisi duvava 12 ove, dalle 7 della
mattina alle 7 di seva due volte la settimana). Duvante il peviodo di dialisi 1a wia alimentazione
& stata pressoché novmale; il problema piu grande eva la sete che non mi abbandonava mai,
e di conseguenza anche i cibi salati e con piu contenuto liquido (minestra, pastasciutta,
insalata, frutta, vevdure cotte ecc.) dovevano esseve assimilati con estrema pavsimonia per
non accumulare troppo peso tra una dialisi e I'altva.

Nel novembre del 1973 mi sono sottoposto a trapianto venale grazie a mia madve che non ha
esitato a donarmi un vene, e da allova le cose sono cambiate completamente: il mio standavd
di vita, I'alimentazione e tutto il vesto sono diventate pevfettamente normali tantoché nel
frattempo mi sono sposato, mi é nata unafiglia che oggiha 22 anwi e pev un lungo peviodo ho
vissuto come qualunque altva pevsona pevfettamente novmale sotto tutti i punti di vista.
Puvtroppo anche le favole a volte finiscono: nel 1990 il mio vene trapiantato ha cominciato
a fave i capvicci e mi hanno diagnosticato un vigetto cronico (probabilmente con le tevapie
antivigetto che ci sono oggi non mi sarebbe successo, ma chi lo sa?).

E’ vicominciato tutto daccapo: dieta aproteica ecc. che pevo, col passave degli anni eva stata
migliovata pavecchio, soprattutto per quanto viguavda i famosi prodotti aproteici (pane,
pasta, ecc.) che evano quasi uguali al cibo comune; il vesto dell'alimentazione eva sempre a
base di poche, pochissime proteine e priva di sale.

Nel 1992 (questa volta a Fivenze) sono vientrato in dialisi, che nel covso degli anni ha subito
una viduziowne di ovario esagerata 3,5-4 ove vispetto alle 12 di venti anni prima e soprattutto
un wmigliovamento di qualitd veramente notevole grazie ai nuovi sistewi di filtvazione ed
anche all'evitvopoietina e alla cavnetina che aumentando sia I'emoglobina che la prestanza
fisica hanno contribuito a dave ai pazienti un tenove di vita notevolmente wmigliove.

Pev quanto viguarda 1a wia alimentazione duvante il peviodo di dialisi devo dive che vispetto
al 1972 & vimasta pressoché invariata: pochi liquidi, poco potassio e poco sale ma un po' di
tutto in quantita controllate.



Nel frattempo mi sono rvimesso in lista pev un nuovo trapianto che, pev mia fortuna é avrivato
nel 1995 e da allova la wia vita ha vipreso a scovveve normalmente (salvo svariati problewmi
extra-trapianto che sono sovti nel frattempo). La mia alimentazione & novmalissima,
non wmi faccio mancare niente senza stave a controllave quantita e qualita; I'unica cosa:
ATTENZIONE AL PESO PERCHE' IL CIBO E' BUONO E SI INGRASSA FACILMENTE!

Vorrei vingraziave lo staff di medici, ma sopvattutto di infermieri che nel peviodo 1992-1995
wi ha accudito in quel posto splendido (peccato ci si andasse a fave dialisi) che eva I'Ospedale
di Sant’ Antonino di Fiesole e che ova sono al centro dialisi dell'Ospedale di Camevata.

Tanti saluti a tutti quelli che sono in cura per problemi venali e sopvattutto. abbiate
fiducialll

Franco Nudi e famiglia
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“Chi sara stato”

di Aldo Fabrizi

Ho letto cento libri de cucina,
de storia, d’arte, e nun ce né uno solo
che citi co’ la pasta er pastarolo
che uni pe’ primo l'acqua e la farina.

Credevo fosse una creazione latina,
invece poi, m’ha detto 'orzarolo,
che I'ha portata a Roma Marco Polo
un giorno che tornava dalla Cina.

Pe’'me st’affare de la Cina é strano,
chissa se fu inventata da un cinese
o la vendeva la un napoletano.

Sapessimo chi ¢, sia pure tardi,
bisognerebbe faje... a ‘gni paese
piu’ monumenti a lui che a Garibardi.






"DPuasta al suge di carne’

Jnyc/rec/ienii per 4 persone:

350 ¢ di pasta fovmato a piaceve
500 ¢ di macinata di manzo
odoyvi: sedano, cipolla, carvota
300 ¢ di polpa di pomodovo
poco sale, pepe

olio extva vergine d'olia

g)repamzime:

Fate un battuto, non tvoppo fine, con tutti gli odovi, fatelo vosolave per civea 10 minuti,
dopo aggiungetevi la carne macinata e continuate a vosolare secondo i vostri gusti (io
lo faccio pev altvi 10 minuti civca). A questo punto aggiungete 1a polpa di pomodovo e
sfumate il tutto con 1, bicchiere di vino vosso. Continuate la cottura a fuoco modevato
pev almeno un'ova.

64




"%agﬁez‘l‘z’ alle v&ng&fe in bianco

Per 4 persone:

350 g di spaghettini (imio mavrito prefevisce le linguine)
1Kg. di vongole veraci

1 spicchio o 2 d'aglio

1 ciuffetto di prezzewmolo

1 bicchieve di vino bianco

Dopo aver accuvatamente lavato le vongole lasciatele in acqua dolce per un'ova. Fatele
poi aprive in un tegame copevrto, dove avrete soffritto uno spicchio d'aglio. Quando si
savanno apevrte vecupevate il lovo liquido e filtvatelo con un panno bianco o una garza
e fatelo vibollive a pavte pev civea 10 minuti, avendo cuva che vnow si viduca di molto. Nel
frattempo bollite I'acqua, pev cuocevvi gli spaghetti, mi vaccomando con pochissimo
sale. In un'ampia teglia soffriggete I'altvo spicchio d'aglio con un po' di prezzemolo
ed aggiungetevi le vongole gid apevte cow il lovo guscio, annaffiate con il vino bianco
e aggiungete il liquido filtvato. Dopodiché vervsate gli spaghetti non wmolto asciutti e
saltateli pev qualche istante facendo attenzione a nown fav vitivave troppo il fondo di
cottura. Cospargete con abbondante prezzemolo tritato.

“Bucatini ol amatriciana del
Yrusinate di Gamerala”

Prendete una padella, mettete la cipolla a soffriggeve, una volta imbiondita aggiungete
i pomodoyi pelati. Appena questi inizievanno a sfaldavsi, aggiungete il guanciale fresco
(non la pancetta) tagliato a listavelle sottili. Fate vitivave il tutto, salate leggermente e
pepate. Scolate 1a pasta che nel frattempo avrete cotto, unitela al sugo e spolvevate
il piatto con pecovino vomano grattugiato. A questo punto non vi vesta che gustare
questa prelibatezza come un ottimo piatto unico!
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Se cucini senza s_a\e
La pressione nov t sa\e_
Ma se usi spezie € avom!

Cowme condimentl
vedyai che now ti penti!

“"Soenne pamoa’om fresco e basitico”

Per 4 persone procuralevi;

350 g di penne rigate

400 g di pomodovi freschi e matuvi

2 spicchi d'aglio

4 cucchiai d'olio extrva vergine d'oliva
pepevoncino piccante fresco

10 foglie di basilico

Due ove prima di prepavare il piatto, tagliate i pomodovi freschi a pezzetti e metteteli
a sgocciolare.

Il condimento va preparato civca un'ova prima.

Mettete il pomodoro sgocciolato, I'aglio tagliato a fettine sottili, meta del basilico e il
pepevoncino nella zuppieva di povtata, aggiungete I'olio e lasciate viposare. Lessate la
pasta, scolatela e versatela nella zuppieva, mescolate e aggiungete il vestante basilico.




“Rise ﬁea’a’& genuiiw”

500 % diviso

5 cavote e 5 zucchine

150 ¢ di fagiolini

150 ¢ di piselli (@anche surgelati)
2 Uova

10 filetti d'acciuga sott'olio

1/2 povvo

evba cipollina fresca

pepe e olio extra vergine d'oliva

N

© N OO KN L

Tagliate a dadini le cavote e le zucchine, dividete in 3 pavti i fagiolini, sgranate se
freschi i piselli;

Lessate, separvatamente, tutte le verduve (vicovdatevi di cambiare I'acqua a meta
cottura) in manieva pevo che von si spappolino;

Assodate le uova;
Sciacquate bene i filetti d'acciuga sotto I'acqua covvente;
Lessate il viso in abbondante acqua con poco sale;

Una volta scolato bene e freddato umitevi tutte le verdure, aggiungendo I'evba
cipolling, il porvo tagliato sottilissimo, I'olio e il pepe;

Accowmodate il viso condito su un ampio vassoio
Tagliate le uova sode a fette

Dividete ogni filetto d'acciuga in due

Guarnite il piatto sistemando le uova e le acciughe a vostro piacimento e seyvite
cowme piatto unico.

Sava Pesci infermieva del centvo
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“Mezz'ora allo stacco...”

Dialisi, un Lunedi come tanti altri, 5 minuti prima del via. ..
SPOGLIATOIO0 INFERMIERI

Fensiero: Oggi c& il Rossi, se mi chiede ancora quali sono i cibi che contengono il fosforo e il potassio gli mordo la testallll
SPOGLIATOI0 UTENTI

Fensiero: Ho portato un po’ troppo oggi: sfilo dalla borsa una birra da % e con libidinosa volutta me la tracanno in 20 secondi netti
con rutto finale alla faccia sualll

INGRESSO IN SALA DIALISI

Infermiere: Fossibile debba vedere piil loro che mia moglie? Gesi, sempre le solite facce...”Buongiorno, che piacere
rivedervil”

Utente: Noooo, quei due incapaci anche oggi.-“ Buongiorno & un piacere iniziare la settimana con voil”

ALLAPESA

I: Guarda com’ gonfio!! Ora mi dira: “Ho mangiato mezza mela” “Eppure ho patito la sete” “Ma come quando falcio il giardino porto
% Kg. meno” “Ma come Saturno é nella terza casa, essendo io Sagittario, dovrei aver perso 3 0 4 ettil”

-Anche oggi ha portato un po’ troppo eh?!

U: Sono stato alla sagra del cinghiale, sono andati via tre litri di vino, e 5t0 a pensare a te... -* Ma come ho mangiato
mezza melal Sara rotta la bilancia..”-

ATTACCO

I: Guardalo é gia sbiancato, nemmeno dovesse fare unoperazione a cuore aperto! - “Fossero tutti coraggiosi come lei,
attaccarli sarebbe una passeggiata.’-

U: Oggi tocca a questo manfano: buca sembra zappi lorto. - “E’ perché mi buchi te che io sto tranquillo. “-
IMPOSTAZIONE DELLA MACCHINA

(dal manuale: I'impostazione della macchina richiede estrema concentrazione)

I: Certo ieri sera alla Rossana gnen’ho date veramente secche e poi gli esami non si fanno questo mese se spengo la luce brillal =*
Ha vinto una forma di parmigiano Rossi?”

U: Stasera devo andare sotto peso: ¢'ho il fritto. = Mi togli 2 o 3 etti in pili anche oggi, che l'altra volta mi sono
sentito meglio?! “-

DURANTE LA SEDUTA

U: Guardalo sono due ore che fa la Settimana Enigmistica, se non se ne va non posso mangiare il torrone. .. - Per gentilezza,
mi prenderesti gli occhiali nellarmadietto? “~

I: Ti conosco mascherina, ti vuoi ingozzare di nascosto! - “VYado
subito, chiamo il mio collega perd.” -

ALLO STACCO

I: Come al solito non é andato al peso, per forza si é
portato 3 banane, 2 arance, mi chiede 3 bicchieri
dacqua...

U: Come al solito non sono al peso, non sa fare le
divisioni e sbaglia il peso!! - “Sei sempre cosi

preciso! “-

ISALUTI

I: E pensare che non volevo fare nemmeno
I'lnfermiere. .. “- Arrivederci —*

U: Con quello che pago di tasse che scarsi ignudi
me toccato! - Arrivederci “-

Sandro Rinaldi e Enrico Hablik




“*Minestrone diriso e verdure”

La sera precedente lessate i fagioli (200 g di cannellini secchi, vicovdandovi sempyre di
cambiave I'acqua a metd cottura). Lasciateli viposarve nella pentola per tutta la notte. La
mattina seguente passate i fagioli lasciandone anche un po’ intevi; vosolate con un filo d'olio
la cipolla o il povro, aggiungete 1a purea di fagioli e le verduve tagliate in piccoli pezzi (1/2
cavolo verza, un mazzo di bietola, 3 cavote, 3 zucchine, 2 coste di sedano, 1 patata e un
ciuffetto di basilico), aggiungete 4 cucchiai di passato di pomodovo (1a vicetta vichiederebbe
il concentrato di pomodovo, ma pev noi & sconsigliato perché vicco di sodio e potassio).
Cuocete a fuoco lento usando del brodo vegetale, civea 1 1. Ultimate la cottura aggiungendo
i fagioli intevi e il viso. Tevminata la cottuva lasciate viposare. Si puo sevvive, anche freddo
aggiungendo del buon olio extva vergine d'oliva, l1a nostva dietista, lo consiglia come
un buon piatto unico!!

meno male che
con la dialisi mi
depuro bene

sara bene ricordarsi
di prendere la terapia

Il minestrone
che
passione







Buon lavoro al cuoco... € buow appetito a voi!
Le sacvificate della Domen

ica Sava e Patvizialll
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Suggerimenti sull’assunzione di liquidi:

=

Utilizza una bottiglia che contenga la quantita
di acqua pari a quello che puoi bere durante
la giornata, ricordandoti di tenere presente
l'assunzione dialtre bevande occasionalicome
caffe, latte, succhi di frutta.

Usa un bicchiere di dimensioni piccole: bere
poco e frequentemente ti aiuta a controllare
la sete.

Prova a succhiare cubetti di ghiaccio oppure
metti in bocca una fettina di arancia, limone
o0 pezzettini di finocchio, aiutano a calmare la
sete.

Mastica gomme o caramelle meglio se senza
zucchero.

Prendi le tue medicine durante 1 pasti, cosi non
assumi liquidi ulteriori.
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Al tavold,con /Qf%@/ /

Gysalutn Z Lottura menta”

Fer 4 persone: 3 cipollotti, 1 cetriolo, 1 piccola testa di lattuga.

DPer it condimento: 1 cucchiaio di menta fvesca tritata; 1 cucchiaio di coviandolo £resco tvitato
(a piacere); 1 pepevoncino fresco tritato (a piaceve); succo di limone e olio extra vergine di oliva
q.b.

f/)repamzz‘me: Tagliave grossolanamente le foglie di lattuga, aggiungevci i cipollotti tagliati fini e
il cetriolo affettato sottilmente nel senso della lunghezza, usando il pela patate.

Prepavave a pavte il condimento con I'olio, il limowe, il coviandolo, il pepevoncino e 1a menta
fresca ed emulsionare. Con il composto ottenuto, condive I'insalata.

“‘Cuarote e Wﬁb e mméz%’ :

DPer 4 persene: 4 — 5 cavote, 1mango piccolo, 1 gambo di sedano con le foglie, 1 cucchiaio d'evba
cipollina tritata, 200 4 di tofu.

DPer il condimento: 2 cuechiai di succo di limowne; 2 cucchiai di succo d'avancia, 1 cucchiaino di
semi di sesamo tostati; olio.

f/)re/mmzione; Grattugiave grossolanamente le cavote, anche cow il vobot da cucina, univle al
mango e al tofu tagliati a tocchetti, e al sedano tagliato a julienne utilizzando anche le foglie.
Prepavave a pavte il condimento con I'olio, il succo di limone e quello d'arancia ed emulsionare,
quindi condive I'insalata cospargendola pvima di sevvive con i semi di sesamo tostati e I'evba
cipollina tritata.

((//Mﬂ/éf CsCa ﬂg ﬂmﬂw

Condive le insalate (lattughing, lollo, valeviana e vucola) e gli agruwmi (avancia o pompelmo) fatti a
pezzetti o a fettine con un'emulsione di olio e limone, aggiungere infine delle noci tritate.

Per una maggiove azione vinfrescante consumarla dopo averla tenuta 10 minuti
in frigo.
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« datedabereagli assetati.”

Sono Enrico e faccio dialisi da quasi due anni.

Una delle maggiori difficolt che ho dovuto affrontare quando ho iniziato il trattamento di emodialisi & senza
dubbio la necessita di limitare il consumo di liquidi.

Pur sapendo razionalmente chein gran parte la difficolta & ditipo psicologico (el peso € giusto, non abbiamo
certo problemi di disidratazione!) il bisogno di bere ti accompagna costantemente. Tra l'altro prima di
arrivare alla dialisi, in genere, avendo probleti renali abbiamo sempre dovuto pere molto. Durante i pasti non
bevevo mai meno di un litro d'acqua, e poi la bottiglia sempre presente sulla scrivania durante le ore dilavoro,
il piacere di bere un bel bicchiere d'acqua fresca appena alzati, per non parlare della birretta con gli amici la

sera o dell'aperitivo 0 del cochino nei pomeriggi torridi.
Improvvisamente stop!

Non & facile.

All'inizio ancora urini un po’ e quindi la cosa é pil gestibile, ma quando tale funzione cessa la questione si
complica.

Ed infatti inizialmente ho avuto difficolt a gestire 1a cosa.

Poi mi sono detto che se non riuscivo spontaneamente bisognava organizzarsi, ed ho escogitato una serie di
trucchi che mi hanno aiutato ad affrontare la situazione.

Per prima cosa ho utilizzato bicchieri e tazze piccolee ho misurato la capienza.

Questo miha aiutato psicologicamente: della serie anche l'occhio vuole la sua parte!!

Inoltre permette di controllare meglio quanto uno beve.

In base alla mia esperienza pos50 consigliare qual ¢ 1a quantita di liquidi medi-giornalieri giusti da ingerire
che ovviamente varia da personaa persona, in base a cosa uno mangia ed all'attivita che unosvolge (se5i5uda
molto si deve bere di pil), ma avere una quantita di riferimento aiuta a regolarsi.

Proprio a questo 560po tengo in frigo una bottiglia d'acqua che uso soloio, e ne ho sceltauna piccola (200 cc)
peri motivi gia detti prima.

Ho eliminato tutte le bibite gassate e zuccherate, se all'inizio sembra diano pid soddisfazione, in realta
aumentano la sete.

Anche il vino, se bevuto puro (personalmente trovo uf atto di vandalismo annacquarlo!) non toglie la sete,
pertanto mi limito a berne due ditaa inizio pranzo ed altre due alla fine e 5010 nelle occasioni particolari.
Quindi durante il giorno bevo solo acqua e un paio di caffe, mentre a cena bevo un bicchierozzo di birra.

Per lestate, ho escogitato untrucco che mi aiuta molto: la sera metto nel freezer la mia quantita giornaliera
diacquaela congelo.

Questo mi da due vantaggi: il primo & che 'acqua rimane molto fresca a lungo ed il secondo che dovendo
aspettare che lacqua si scongeli la bevo pil lentamente. Un'altra cosa che mi & utile & controllare il peso
casa durante gli intervalli frale dialisi: questo mi permette di sapere se il giorno prima ho ecceduto, e quindi
devo stare pil attento il giorno successivo o viceversa concedermi un bicchiere in pid.

0Oggiriesco a gestire bene la cosa, ed anche paicologicamente 5010 pill tranquillo e non sono costantemente
con il pensiero della sete.

Ah! Dimenticavo ultimo consiglio: ¢ obbligatorio ogni tanto trasgredire!l!

E allora giti con una bella birra fresca e schiumosa o con il mezzo litro d'acqua bevuta a boccial

Enrico Hablik, in dialisi nel nostro centro da due anni.



Con unz buona dizlis; terapia
Tuttij liquidi van via
Ma deyi Sempre ricordzpe
Di doverlj razionarel

Non sciacquartila bocca:questo & un falso rimedio, in realta potresti introdurre acqua.

Le bevande zuccherate, anche se ghiacciate come coca cola e aranciate non calmano la
sete, anzila stimolano.

Gli alimenti troppo salati come prosciutto, salame, formaggi stagionati, alimenti
conservatiin scatola o affumicati sono da limitare in quanto stimolano la sete.

Lutilizzo di poco sale in cucina previene la sete e l'ipertensione.
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Un. due. tre...

"Yusta con i carcz’cﬁ ’

Fer 4 persone:
350 g di pennette vigate
8 carciofi
100 % di pavmigiano
aglio, prezzemolo e pepevoncino
olio e sale

I

Pulite i cavciofi e fateli a piccoli pezzi o a fettine; metteteli
in un tegame e copriteli d'acqua e fateli cuoceve pev un
po (cambiate I'acqua a wmetd cottura), aggiungete olio, un
trito d'aglio, prezzemolo e un po' di peperoncino e quindi
povtate a cottura.
Quando la pasta sava cotta, versatela nel tegame e saltatela aggiungendo il pavmigiano.

“Unvellini di carne”
Por 4 persone

4 fettine sottili di cavne di manzo

4 fette di prosciutto cotto

1 pallina di spinaci lessi

olio extra vevgine d'oliva, sale, salvia e aglio

Dividete in due le fette di cavne e quelle di prosciutto in modo da otteneve 8 involtini.
Stendeve sulla fetta di carne quella di prosciutto cotto e un po' di spinaci, poi arrotolate il
tutto e fevmate con degli stecchini. Cuocete in un tegame con I'olio di oliva extra vergine, la
salvia e lo spicchio d'aglio pev qualche minuto.

“g)epemm' all olic”

Tagliate i pepevoni gialli e vossi a strisce. Metteteli in una teglia con un po d'olio, un pezzetto
di dado vegetale e cuocete a fuoco allegro in manieva che si arrostiscano, ma vnon si
attacchino e si brucino. Occorve, quindi vimescolavli di frequente. Venti minuti di cottuva
ed & fattall



4 pranzo ¢ servito!

"gje}me con moz< are% :

Per 4 persone:

350 g di penne lisce

500 ¢ di pomodoyi vossi

300  di mozzavella e 200 g di prosciutto cotto
1, cipolla, basilico, olio, sale e pepe

Preparate la salsa di pomodovo: lavate e tagliate i pomodovi in 4 pavti,
wmetteteli in un tegame con la cipolla tagliata sottile, I'olio e copvite
lasciando cuoceve pev 15 minuti.

Passate il sugo di pomodovo wnel passaverduva e lasciarlo
vaffreddave. Tagliate la mozzavrella a piccoli dadi, il prosciutto a
striscioline e le foglie di basilico a pezzetti, unite tutto alla salsa di
powmodovo, salate e pepate.

Bollite la pasta in acqua poco salata, scolatela e lasciatela stiepidive. Unitela
al sugo aggiungendo un filo d'olio.

) “Branzine af cartoccio
Por 4 persone:

1branzino di civea 1Kg.

2 cucchiai di olive neve e 1di cappevi

5 powodovi, un mazzetto di finocchio fresco

limone, pepe, olio extra vergine d'oliva, prezzemolo, ovigano, aglio

In una teglia capiente, mettete un foglio da carvta da fovno o di alluminio, adagiatevi il
branzino (lavatelo bene sotto I'acqua covvente). Condite il pesce con il battuto di finocchio,
prezzewmolo e cappevi, poche gocce di limone, pepe, olio e aglio. Guarnite con pomodovini, e
le olive a vondelline; spolverate il tutto con un po’ d'ovigano, chiudete il cavtoccio e cuocete
in forno a 180° per 30 minuti civea.

“Gontorne di carciofi e ﬁn%cﬁi”

Pulite bene e tagliate a fettine finocchi e carvciofi. Fateli insapovive in una padella con
aglio e pepevoncino aggiungendo un po' d'acqua e un trito di prezzemolo fino a cottura.
Spolverateli con pan grattato e parmigiano.

datle Chef “%i(;card(}"

r(}p oS {i

' due pranzi SNC P
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«Parliamo di fricassea”
Dal francese fricassee.

Al sud e in alcune regioni del nord (Liguria) & un Piatto tiPicamcnte

Pasquale.

Euna vivanda fatta concarne tag\iata apezzi ( Pono, agnc“o, caPretto,

conig\io) o con le interiora, cotta in stu‘r};to e condita con salsa d’uovo

sbattuto e agro di limone.

Quando avrete deciso |l tiPo di carne Proceclete COSi:

infarinate la carne e Poncte\a in un tegame Profonc\o a rosolare con

2 sPicchi d’ag\io schiacciati (che Poi tog\icretc), sfumate con un po’

di vino, coprite ¢ lasciate cuocere. Al momento di andare in tavola
reparate in una tazza dei rossi d’uovo in pro orzione della carne che

avrete cucinato § tuorlo ogni %_4 commensa ) con succo di limone e

sbattete | tutto Versate la salsa ottenuta sulla carne, fatelo a fuoco

spento, In questo modo risultera cremosa e non imPazziré.

Se volete dare un Po’ colore, aggiungete un Po’ di Prezzemolo tritato

nelle uova sbattute.

“| ’uovo’” la Paro\a alla dietista

| ’uovo e un alimento ricco di fostoro, un sale minerale che deve essere
tenuto sotto controllo nell’alimentazione della persona in dialisi; si
consig‘ia Pertanto di non superare il numero di 2 uova la settimana
che Possono rientrare come ingrcdientc di numerose ricette della
nostra cucina (frittate, uova straPazzate, sode, in camicia, doldi,
fricassea...).

Per meg\io comPrcnderc vi indico i contenuti di Potassio e fosforo
delluovo: uovo intero: Potassio mg7O _fostoro mglOﬁ

{ tuorlo: Potassio mg, 60 - fosforo mg 29%



“lacottura”

di Aldo Fabrizi

Nun ¢ ‘na cosa tanto complicata,
pero bisogna fa attenzione
perché ce vo ‘na certa proporzione
tra tipo e quantita che va lessata.

Me spiego: quella fina e delicata
va bene tutt’ar piu’ pe’du’persone,
ma si presempio se ne fa un pilone
basta un secondo in piu’ che vie incollata.
Insomma, c’e ‘na regola importante:
fino a tre etti se po’ fa leggera
poi piu’ Saumenta e piu’ ce vO pesante.

Er sale e mejo poco, I'acqua assai,
un litro a etto, I'unica maniera,
perché la Pasta nun s’incolli mai.

Un’antra cosa: mai bollilla stretta,
e quanno l'acqua ¢ in piena bollitura,
se butta giu’ e la pila se iattura
pe’fa riarza er bollore in fretta in fretta.

Poi dopo un po’ si assaggia: n’anticchietta;
appena ¢ cotta,ancora bella dura,
se leva e je se ferma la cottura
coll’'acqua fresca sotto la bocchetta.

Doppo girata un attimo,scolate:
quanno I'urtima gocciola vie fori
conditela de prescia e scodellate.

Si c’e¢ qualcuno attenti a controllavve:
“mangiate calmi, piano, da signori”,
si state soli...attenti a nun strozzavve.
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Commentie suggerimenti
sulla cottura:

n emodialisi sono permesse tutte le modalita di cottura, ma
alcune bisogna privilegiarle.

Le carni le puoi cuocere al forno, alla griglia o allo spiedo,
concediti anche le carni bollite o lesse.

11 pesce lo puol CUoOCere al forno, al cartoccio, allo spiedo 0
bollito.

Utilizza il burro solo a crudo, preferisci l'olio extra vergine
d’oliva per la cottura, anche per friggere.

Ricordati che le verdure vanno cotte in abbondante acqud
cambiandola a metd cottura.

Riduci le cotture a vapore 0 in pentola a pressione perché
queste conservano si le vitamine, ma anche i minerali come
il potassio di cul tu devi limitare I'introduzione.

Buona regola é quella di sbucciare le patate, tagliarle a
pezzettie tenerle in acqua per due ore prima della cottura.

E’ importante limitare l'aggiunta di sale durante la cottura

perché esso stimola la sete €, quindi, favorisce 'aumento di
pesotrale sedute dialitiche.

e e)
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zue((o che si pensa, non ¢ piu’ ricco di

“I( pesce lesso”

Quasi tutti i pesci possOno essere lessati e questo non viene fatto semplicemente con

dell’acqua.

Si prepara dell’acqua aromatizzata.

Fate sobbollire per circa 40 minuti 21t e ¥ d’acqua con una cipolla affettata ad anelli,

una carota piccola a rondelle, una costa di sedano, mezzo bicchiere d’aceto O di vino

bianco, pochi grani di pepe, poco sale e a seconda della quantita di pesce, 1 0 2 chiodi

di garofano. A fine cottura si filtra.

1. a seconda del tipo di pesce varia il tempo di cottura

2. pesci grandi: vanno immersi nell’acqua aromatizzata a freddo e il tempo di cottura
& di circa 10 minuti ogni mezzo chilo di pesce.

3. pesci piccoli, tranci, filetti: si immergono nel liquido caldo e ricordarsi che cuociono
molto in fretta.

4. pesci d’acqua dolce: di solito si prepara un’acqua piu aromatizzata, quindi con piw’
verdure, si cuoce il pesce e 1o si fa freddare nella sua acqua prima di servirlo.

5 ricordatevi che il punto di cottura del pesce si riconosce dagli occhi che escono fuori
dalle orbite, dalla pelle che si distacca toccandola e dalla tenerezza che acquista il
pesce bollendo

6. 1’ideale condimento del pesce lesso ¢ un filo d’olio extra vergine d’oliva e del
limone

7. sevolete fare bella figura adagiate il pesce tiepido e non del tutto asciugato dell’acqua
di cottura, al centro di un vassoio, cospargetelo con l'olio, il limone e del prezzemolo
al naturale, contornatelo con un mix di verdure lessate.

8. ma soprattutto lasciate spazio alla vostra fantasia, per rendere un piatto semplice un
piatto reale!!!!

Ricordati che il pesce o' un ottimo alimento ¢, al contrario di
fosforo di altri alimenti

<e assunto con minor frequenza.

( fosforo va tenuto sotto controllo! <e ti é stata prescritia
(a terapia con chelanti de( fosforo, assumia regolarmente
durante i( pasto-

Sz
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“I( bollito o (ess0 di carne”

11 bollito & fra i piatti di carne piu’ consumato dagli italiani, indicato nelle riunioni
di famiglia e in ricorrenze particolari. E” un piatto apparentemente semplice e
banale che nasconde perd numerosi accorgimenti, indispensabili per una buona
riuscita.

Prima di tutto bisogna saper scegliere la carne: bue adulto, ben frollato, magro
con venature di grasso bianco € morbido. I tagli di carne sono la spalla e piano
costato, non sono adatti la fesa, il filetto e tutte le parti magre.

Per quanto riguarda il vitello scegliere la lingua € la punta di testina. Si possono
usare non solo carni bovine, ma anche animali da cortile, perché come dice il detto
“ gallina vecchia fa buon brodo”(in mancanza va bene anche un pollo adulto). E
bene accetta anche la carne di maiale (cotechino, zampone, rosticciana) purche

venga cotta separatamente dalle altre carni nel caso di bollito misto.

Adesso veniamo alla preparazione.

Poche regole per unbuon risultato: I’acqua innanzitutto deve essere aromatizzata
con odori (sedano, carota e cipolla) e fatta bollire almeno 20 minuti solo con
questi componenti.

Aggiungete le carni e fate cuocere d fuoco basso, in modo che ’acqua non si
intorbidisca, e comunque & sempre meglio provvedere alla schiumatura delle
impurita che si formano durante la cottura.

Una volta pronto il bollito non deve essere tolto dal brodo, perché un prolungato
soggiorno delle carni al di fuori del liquido, oltre a raffreddarle le renderebbe
stoppose e asciutte, quindi il taglio va effettuato poco prima del consumo.

Si consiglia di accompagnare il bollito con la salsa verde, diversa in ogni casa,
ma che ha come componenti indispensabili I’olio extra vergine d’oliva e il
prezzemolo.

Vi suggeriamo di moderare uso della maionese!



Con amore. .. dalla Sardegna

Fin da piccola sono stata abituata a vedere mia madre Maddalena alle prese con i fornelli.
Lei, sarda, amante della buona cucina, ¢ sempre stata un’ottima cuoca; i suoi piatti sono
apprezzati e gustati da tutti.

Mio marito stesso, scherzando, dice di essersi innamorato prima della sua cucina e poi di
me.

Tre anni fa dovette entrare in dialisi e io, inizialmente preoccupata per le sue abitudini
alimentari e di vita, decisi di farla trasferire da noi. Mia madre, che soffriva da tempo anche
di ipertensione, comincio ad avere problemi di peso.

Il grande uso di sale che faceva per preparare i suoi saporitissimi piatti le provocavano una
costante e fastidiosa sete.

Decisi quindi di informarmi su cosa potesse mangiare un dializzato e, con mia grande
sorpresa, scoprii che niente era realmente proibito.

E’ semplicemente necessario trovare un buon equilibrio.

Mia madre ha quindi potuto continuare a cucinare tutto cio che desiderava, iniziando ad usare
pero piccole accortezze come, ad esempio, sostituire il sale con le spezie; con il risultato che
ora i suoi piatti sono ancora piu’ buoni ed originali.

La sua vita & rimasta piu’ o meno invariata; la mattina esce, porta mia figlia all’asilo, torna
a casa e prepara il pranzo per me e

»

mio marito che siamo sempre di i
corsa.

Poi, a pomeriggi alterni, si reca : ; _ ;
al’ospedale accompagnata dalla : |
macchina del servizio sociale. = | 1]

Una volta al mese le vengono

effettuati tutti 1 controlli necessari

che, da un po’ di tempo, risultano
ogni volta migliori e anche i suoi

problemi di peso e ipertensione

sono decisamente diminuiti.
La sua capacita di cucinare, invece,

per la sua soddisfazione e la felicita

dei nostri palati ¢ addirittura

T

5 o/
_\)\.\ /

migliorata!

Franca Il sale dietro le sbarre
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La fasta falta in casa

La pasta fresca si puo fare sia con le uova che senza, e con i piu’ svariati tipi di farina.
Su tutte regna la pasta all’'uovo con la quale si possono fare tagliatelle, quadrucci,
tortellini, ravioli, maltagliati e paste farcite come lasagne e cannelloni.

Alcuni decenni fa, tuttavia, la pasta con I’uovo era un lusso per pochi, e di solito la si
faceva semplicemente con acqua e farina, tradizione che dura ancora oggi in alcuni
piatti regionali come i bigoli, le orecchiette, i cavatelli e i testaroli.

Le origini della pasta sono incerte - Cina x secolo d.C., Oriente | secolo d.C - in Italia
la prima testimonianza risale alla meta del Xlll secolo. Tuttavia, quando Marco Polo
torno dalla Cina in Italia, nel 1295, la pasta era gia nell’uso comune!

| piatti tipici a base di pasta fresca viaggiano in tutta la penisola: orecchiette alla
barese con cime di rapa e acciughe, pizzoccheri della Valtellina, tortellini romagnoli,
bigoli con I’anatra e pappardelle con la lepre. Sono piatti che vanno conservati nella
loro originalita, a volte & utile rielaborarle per alleggerirle dalla materia grassa e
facendo un maggior uso delle erbe aromatiche e se possibile accorciandone anche i
tempi di cottura che nelle cucine regionali sono sempre un po’ troppo lunghi.

Prepariamo la pasta fresca: prendiamo la spianatoia e disponiamoci la farina aprendo
una sorta di “cratere” all’interno del quale si rompono le uova (di solito le dosi sono
1 uovo per ogni etto di farina), aggiungere il sale e lavorare I'impasto che, se risulta
duro, puo essere ammorbidito aggiungendo un po’ d’acqua. Una volta finito lasciate
riposare 10 minuti e procedete alla realizzazione del formato che piu’ vi interessa.

Fesdle o cavateelle 'a/cu‘?aaﬁ/' “lracclue”

(ROSTICCIANA TAGLI A PEZZETTI)
%/}c 4 /m@m@

400 g di fusillifcavatielli fatti in casa
500 g di tracchie

500 % di passata di pomodovo

1 spicchio d'aglio

1 ciuffetto di prezzemolo

1pizzico abbondante di pepevoncino
" bicchiere di vino vosso

IN UN TEGAME CAPIENTE S| FA SOFFRIGGERE L' AGLIO CON IL PREZZEMOLO E IL PEPERONCINO
E C1 S1 AGGIUNGONO LE TRACCHIE FACENDOLE ROSOLARE A FIAMMA VIVACE PER QUALCHE
MIN. SENZA FARLE INARIDIRE, POI S| SPRUZZANO DI VINO ROSSO LASCIANDOLO EVAPORARE.
SI AGGIUNGE LA PASSATA DI POMODORO FINO A COPRIRE LE TRACCHIE E SI ABBASSA LA
FIAMMA APPENA STACCA IL BOLLORE. SI FA CUOCERE LENTAMENTE, CON POCO SALE, FINO
AQUANDO LA CARNE NON RISULTA TENERISSIMA. CON QUESTO SUGO S1 CONDISCE LAPASTA,
E LA CARNE S§I PUO' CONSUMARE COME SECONDO PIATTO.
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“Malloreddus”

7 malloreddus sono }oicco[i gnoccﬁem’, confezionati a mano, con semola di grano
duro e acqua tiqoicfa salata (ora mia madre ne mette solo un jaizzico) a cui si
aggﬁmge, a Joiacere, un }aizzico di zcyfemno n Joo[vere; ottenuto [’imyasto [iscio e
compatto, con il }Ja[mo della mano si forma un seqaente[[o grosso come la punta
del dito migno(o; con un coltello si tag(icmo tanti yezzettim’ di circa 1cm e mezzo di
[ungﬁezza, }Joi facencfo }oressione con il Jaogoastreffo del yo(fice contro il foncfo di un
]aiano di aypoggio ruvido, si confezionano g[i gnoccﬁetti che assomig(iano a }Jiccofe
concﬁigﬁe, cave nel ventre e rugose sul dorso.

Mia madre [i fa in casa, ma si trovano anche nei supermercati.

9 malloreddus si cuociono genem[mente nef[’acqua bollente salata (cmcﬁe clui mia
madre ha ridotto notevolmente la quantim’ di sa[e) e si condiscono con sugo di

pomodoro, profumandola con foglioline di basilico.




“FUST D1 POLLO CROCCANTT”

6 COSCE DI POLLO

AGLIO, SALVIA, ROSMARINO
PANE GRATTUGIATO

SALE E PEPE

SUCCO DI LIMONE

OLIO EXTRA VERGINE D'OLIVA

FATE UN BATTUTO CON AGLIO, ROSMARINO E SALVIA, AGGIUNGETE IL PANE
GRATTUGIATO, IL SUCCO DI LIMONE E L'OLIO. NEL FRATTEMPO AVRETE TOLTO LA PELLE
DALLE COSCE DI POLLO.

UNGETE LEGGERMENTE | FUSI E RIGIRATELI NELL'IMPASTO CHE AVETE PREPARATO.
PONETE TUTTO IN UNA TEGLIA DA FORNO. PER EVITARE CHE IL PANE GRATTUGIATO
BRUCI, COPRITE LA TEGLIA CON UN FOGLIO DI ALLUMINIO (LO TOGLIEREMO A FINE
COTTURA PER DORARE IL TUTTO). INFORNATE PER 30 MINUTI A 200°. PER QUESTA
RICETTA S1 PUO" ANCHE NON USARE IL SALE POICHE' S| USANO AROMI E INGREDIENTI
SAPORITI.

“POLPETTONE ALLA RUCOLA”

Per 4 persone:

700 ¢ di cavne tritata 200 g di polpa di pomodovo
100 % di prosciutto crudo 2 spicchi d'aglio

2 Uova 2 mazzetti di vucola

100 $ di panna pepevoncino

50 ¢ di pavmigiano favina e buvro q.b.
Preparazione

Mettete la carne in una tevrving, uniteviil pavrmigiano, le uova e un pizzico disale e mescolate il
composto. Spolverizzate di favina un canovaccio bianco, stendete sopva le foglie di vucola e
sopra queste 1a carne in modo uniforme. Appoggiate sulla cavne le fette di prosciutto cvudo
e sopra queste altve foglie di vucola. Aiutandovi cow il canovaccio arrotolate su se stessa in
modo da ottenere un polpettone che avvolgerete nel canovaccio stesso. Legate le estremita
del canovaccio con lo spago e fate bollive per civea 30 minuti in acqua leggermente salata.
Nel frattempo imbiondite I'aglio nel buvvo, aggiungete la polpa di pomodovo, il pepevoncino,
e la panna. Cuocete il sugo a fuoco lento dopodiché passatelo nel mixer. A Cotture ultimate:
estraete il polpettone lasciatelo intiepidive e sevvitelo affettato cow la salsetta di pomodovo.
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«“«pALOMBO ALLA LIVORNESE”

Per 4 persone:

500 — 600 % di palombo
150  di pomodoyvi pelati
aglio e prezzemolo
pepevoncino

olio e sale g.b.

Tr{}%u’mioﬂ&

Infavinate il palombo e friggetelo quindi passatelo in una teglia, dove pvima avvete iniziato
a fav vosolare il trito d'aglio, prezzewmolo e pepevoncino; aggiungete i pelatie fate cuoceve
pev civea 15 minuti. nfine fateci insapovive il palombo.

«BRANZINO AL CARTOCCIO”

Per 4 persone:

2 branzivi di civea 700-800 ciascuno

4 patate, 5-6 pomodoyvini ciliegini

una decina di olive neve snocciolate

una manciatina di cappevi

sale e pepe g.b., olio extra vergine d'oliva

Tre}aamzione:

Lavate bene e pulite i2 bvanzini. Pelate le patate fatele a fette piuttosto grossolane etenetele
un po’ a bagno in abbondante acqua, lavate e tagliate i powmodovini a spicchi. Mettete sulla
teglia di cottuva dell'alluminio pev alimenti, disponeteci le fette di patate senza asciugavle,
in modo che vestino piuttosto movbide e now si attacchino troppo, € adagiatevi sopva i
branzini, aggiungete i powmodovini, le olive neve i cappevi, salate € pepate leggermente €
veysateci un filo d'olio extva vergine d'oliva. A questo punto copvite con altro alluminio e
avvicciate bene i bovdi in modo che il “cavtoccio” sia ben chiuso € infovnate a 170-180° pev
civea 30 winuti. Una volta cotti, povzionate i branzini e sevviteli con le patate, pomodovini,
olive e cappevi che costituivanno un gustoso contorno.
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E’ la convinzione che questo Jibro possa essere d’aiuto a tutte le persone in dialisi, ma
anche ai loro familiari ed amici e agli stessi operatori che se ne prendono cura , che
ci ha spinto d realizzarlo.

Il contenuto in tutti i suoi vari aspetti nasce proprio dalla loro esperienzd unita
alla nostra, dal cammino che facciamo insieme, dalle difficolta che incontriamo ed
affrontiamo quotidianamente allo scopo di raggiungere un “buon equilibrio” che li
porti a vivere una vitd migliore.

Per noi € molto importante la loro qualitd di vita, tanto che per anni abbiamo cercato
quale fosse il canale di comunicazione piit efficace per sancire una vera e propria
“alleanza terapeutica” .

Per essere davvero d’aiuto d queste persone, ma anche a noi stessi, ci siamo messi
realmente in ascolto, abbiamo cercato di fare nostro il loro punto di vista per capirne
meglio 1 problemi anche quelli, apparentemente meno importanti, ma che li facevano
comunque sentire d disagio.

“Cosa posso mangiare?” E’una delle domande alle quali piit spesso ci siamo trovati a
dover rispondere, Mmad “come rispondere” affinché il messaggio centri il persaglio?
Ci siamo resi conto, ascoltandoli, che spesso le risposte tropp0 scientifiche provocano
in molti di loro und sorta di ribellione cosi come non ¢ efficace porTe divieti in modo
categorico: “pon devi mangiare troppo di questo, altrimenti i sale il potassio...”
frasi come questa rischiano di farci ottenere I effetto contrario, alcuni finiscono
per abusarne, altri se ne privano completamente con tutto quello che ne consegue-
Sappiamo tutti invece che la dieta deve essere variata!

Per questi motivi abbiamo smesso di dettare regole € di dare consigli senzd prima
valutare il loro vissuto che invece ¢ determinante.

Abbiamo scelto quindi und strada da percorrere insieme: loro ci hanno reso partecipi,
con i loro familiari, della proprid quotidianitd, e dalle loro esigenze unite alla nostrd
azione di sensibilizzazione yerso un corretto stile di vita abbiamo in molti casi
raggiunto davvero un buon equilibrio, semplicemente venendoci incontro e prendendo
atto ognuno delle ragioni dell’altro.

Cosi e nato il nostro libro, che non dovevad avere |’aspetto di una prescrizione: questo
si puo mangiare, questo nol, bensi di uno strumento d’aiuto invitante, piacevole e

perché no? _divertente!! !

Il gruppo infermieristico del Centro Dialisi di Cameraba:
Francesca, Sara, Zahra, patrizia, Giancarlo, Gianni, Sandro.



Parliamo di1 carne!

Saporita e nutriente non manca quasi mai sulla buona tavola,
ed ¢ per questo che vogliamo fornire qualche utile indicazione
per un consumo ottimale di questo alimento.

Ricordatevi: e importante che la carne, durante la preparazione, non perda i suoi succhi
ed é quindi meglio riporla su un piatto anziché su un tagliere di legno che favorisce la
formazione del liquido, e per lo stesso motivo dovrebbe essere salata dopo la rosolatura;
mentre cuoce, evitate di bucarla con la forchetta, pe girarla meglio usare una paletta di
legno o metallo che sia. Tranne che per la bollitura in acqua fredda, la carne durante
la cottura mantiene praticamente inalterato il suo valore nutritivo, quindi se occorre
aggiungere del liquido, quest’ultimo deve essere sempre ben caldo, e il classico ¥ bicchiere
di vino che usiamo “per staccare” la rosolatura dovrebbe scivolare sulle pareti del tegame
per non alterare la temperatura.

CARNI ALLA GRIGLIA: la riuscita migliore si ottiene cuocendo la carne sulla brace
di legna, tuttavia si possono utilizzare anche le griglie elettriche, il forno o fornelli a gas
utilizzando le apposite gratelle. [ filetti, le bistecche di manzo, la costata. .. devono sempre
essere ben frollate, per risultare gustose e tenere.

ARROSTI: anche in questo caso il metodo migliore richiederebbe un bel camino ed uno
spiedo, perché la fiamma viva permette il formarsi di uno strato protettivo che impedisce
la dispersione dei succhi. L’arrosto puo essere cotto in tegame o al forno, se adoperate il
Jforno, fate comunque rosolare la carne sulla fiamma, sempre per permettere la formazione
della “crosticina”, e ponetela dopo in forno preriscaldato. L’arrosto si mantiene morbido
se di tanto in tanto lo irrorate con il sugo di cottura. Si consiglia sempre di legare i pezzi
grossi di carne con dello spago, che li mantiene serrati e ne facilita la cottura.
BRASATO, STUFATO, UMIDO: il cappello del prete, il girello, lo scamone, sono le
parti piu adatte a questi tipi di cottura. La carne dopo la rosolatura deve essere cotta a
fuoco lento, a lungo e coperta, nel tegame di solito si aggiungono: cipolla, carota, sedano,
chiodi di garofano o altri aromi, nel caso della carne in umido, anche i pomodori.
STRACOTTO: per questo tipo di cottura la carne va avvolta nel lardo e legata, dopo averla
rosolata, si bagna con del vino, brodo o acqua e si mantiene nel liquido sobbollendole per
3-4 ore, sincerandosi che, a fine cottura, abbia una consistenza compatta.

Nelle pagine successive, per curiosita, vi proponiamo una ricetta alternativa per un piatto
molto in uso nella nostra cucina: il Roast-beef che di solito noi cuciniamo al tegame ma
puo essere cotto anche al forno come fanno gli inglesi.
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ast-peef alinglese”

Questo piatto & tipico della cucina anglosassone, e consiste in un arvosto di manzo
cucinato al sangue su fiamwma o al forno, la vicetta che vi proponiamo la abbiamo
trovata su intevnet, ma da "buone fovchette" quali noi siamo non abbiamo mancato
di provarla...

Accendete il forno alla massima tempevatura. Nel frattempo in un pentolino antiadevente,
mettete la faving, 1a senape e una manciata di pepe e fate tostave a fuoco dolce; in un tegame
sciogliete del buvvo e fatevi vosolare la cavne, preventivamente passata nel composto di
favina, senape e pepe. Quando sava rvosolata su tutti i lati, adagiatela sulla graticola del forno
gia caldo, disponendo sotto di essa una "ghiotta” (o qualsiasi vaccoglitove pev i succhi della
cottuva). Il tempo di cottura & di civea 15 minuti, a meta bagnatela con il vino vosso e ogni
tanto cospargetela con il succo vaccolto per mantenevla piu teneva. A cottuva ultimata
avvolgete il pezzo di cavne nell'alluminio e lasciatelo viposare pev una decina di minuti, in
modo da esaltavne il gusto e il sapovel Ottimo contorno pev il voast-beef sono le patate al
fovno oppure degli spinaci saltati con olio extra vergine d'oliva e aglio.




U Roast-peet di Frida”

Questa & la vicetta classica del voast-beef, o meglio io lo cucino cosil

Preparate un trito con aglio, vosmarino e salvia, vigivatevi il pezzo di carne, in manieva che
visulti tutto vicopevto da questi aromi.

In un tegame dai bovdi alti vevsate abbondante olio extra vergine d'oliva, la carne deve
visultavviimmevsa per civca 1. cm. Fate scaldave I'olio e immergetevi il voast-beef, vosolatelo
in tutte le sue pavti a fuoco vivo, non appena sava tutto abbronzato, staccate con 1 bicchiere
di vino vosso (vicovdate: fatelo scivolare sui bovdi del tegame!), abbassate il fuoco e coprite
pey 10 minuti.

L'abbowndante olio, gli avomi e il vino che avrete usato, formeranno un succulento sugo che
rende questo semplice piatto la fine del mondo!l!

Buown appeFili’L O anni,da 5 in didlsh




“Maccheroni conditi cotfi affovmo”

»,(/)(?F x5 /)(37%‘0/1,(3:

400 g di maccheroni vigati

400 g di pomodovi matuvi

4 pomodoyi secchi

3 spicchi d'aglio

2 pepevowncini piccanti

timo, maggiorana e ovigano freschi
3 cucchiai d'olio extra vergine d'oliva
sale (g.b. pev cuoceve la pasta)

Lavate i pomodovi freschi, sbollentateli, spellateli, togliete i semi, tagliateli a
fette e adagiateli in una teglia da forno. Tagliate a pezzetti i pomodovi secchi
(natuvalmente li avrete gia dializzati) e aggiungeteli a quelli freschi. Tritate
le evbe aromatiche, i pepevoncini e I'aglio e cospargete il tutto sui pomodovi,
cuocete in forno a 180° per 40 minuti, givandoli ogni tanto. Lessate al dente i
maccheroni e versateli in una lavga ciotola, conditeli con i pomodovi cotti al
forno e guarnite il piatto con le evbe avomatiche fresche.

n casa diwia y t yanzo domenica elll

iilpi icale!!!
: mia suoceva, pev anvi il pla o del pyanz

B , sono piut e donne

ne di voglia (non ci he va 500

: i tempo € fovse anch eymeveato ¢ .

lo, pev questione di V’r: \aPsF%" 4 secca §ia provta al ;(;Pe o besciamella, questi

di una volie (mga Prepavo un buox sugo 9 cai\;m delle lasagne: metto sul
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i e procedo 1o con uno strato
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Fitetls o; vitetly of forne”

J(ig/(/7=€(1/z’eiz/z' per 4 persone:
1filetto dj vitellp inteyo
100 g di speck
Parmigiano 4 scaglie
sale, pepe, rosmarino
olio extra Vevrgine d'olivag

jjﬁe/) arazione.

Incidete il filetto nel senso dellg larghezza, copme pev affettavio (qi solito in un
filetto si fanno civea 12 incisioni), salate, pepate eq insevite oghi incisione ypg
fetta di Speck e delle Scaglie dij Pavmigiano. Popete |4 carne in una terying dopo
averla legata ne| Senso della lunghezza, aggiungete olip ¢ Yosmarino e cupcete in
forno (pveviscaldato 200°) pev civeq 25 minuti. Giyate Spesso la carne, affinché
visulti dovata da tutte le payti. s¢ volete un buon Sughetto, Spolvevate, 13 caype ad
inizio cottyy con della fayipg.

Questo piatto ¢ ottimo accompagnato da yp contorno di cayeipf; al tegame cottj
solo con I'oljp extra vergine d'oliva e vifiniti con un po' dj Prezzemolo.

Hgnellts o caprello ol forno con (e palate

Jn; /“G(ﬁ(fﬂli /767‘ 4 /)(37’8(,‘71,6:

1 K/5. di agnello o capretto
400 g di patate

2 gvosse cipolle

i oco sale _
ovigano, pepe, p -
A cgcc\niai d'olio extra vergine d'oliva

ccf)re/)(zr(zzi one

; ' ipolla affettata
te I'olio ed unite la cip ;
; | bovdo alto, versa tenute a bagn
In una .ffﬁha ;‘iﬁiﬂ% faie a fette (che avrete precedentemente
a pezzi, le pa

; ovigano e
tutto con pepe, :
i ci ; cospargete 1l tutto i tanto fino a
: di civea 1 em; te oeni tanto
" abbowdaw’rel‘ a: %Ajzlda’re in forno a calove modevato. Givate og
issimo sale
pochissim

i ide e sapovite.
he la cavne e le patate saranno diventate movbid p
che
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HArista di maiate af fOP)ZO”

cynyre(/ien,/z' per 4 persone:

1trancio d'avista '

aglio e vosmarino

salvia e allovo

pepe e sale

vino bianco

g)reparaziovne.'

vepavate un trito fi i i

dopodiché 5ivevefef;y;ii§’r0aw o ay?m,;'wyafe ravista in pid punti € | |

pev un'ova senza assiuwse:‘eel tvito vimasto. Cuocete in FO‘EV’O ovevisoaldato 8 100

rimeating di vino ance olio, ma cow solo 2 bicchievi d'acqzze?s:j'lggzo éldzoo°
. ondante

“Orate al forno con finmcﬁietw”

Ing redienti per 4 persone:

, ovate (civca ¥50 % I'una)

2 yametti di finocchietto fyesco 0 Secco
1povvo piccolo €1 spicchio d'aglio
1limone

sale, pepe € olio extva vergine d'oliva

Preparazione:
Acquistate 2 ovate gia pulit ele bene, dopodiché salate
e pepate leggeymente al lovo intevno. Prepavate un tyito cown a parte bianca del povvo,
il finocchietto, 10 spicchio d'aglio ed 1cucc ipuite il futto all'infevno del
a teglia fodevatd con e tele con un po’
wminuti.

esce. Adagiate le ovate su un
d'olio e qualche seme di finocchio; cuocete in forno p

arta da forno, ivvovéd
veviscaldato pevy civca 25-30

con alcuni ciuffi di finocchio vevde € accompagnatelo
1o e conditi con und leggeva

\ata di finocchi affettati a ve
le, pepe € succo di limone.

e cospargendolo
voccante insa
ta con olio, sa

Sevvite il pesc
con una frescaec

citvonette prepara

mia passiovxel

| di Camevata da divevsi anwi

ottuva al forno ela
quentatove del Ca

Sj sava capito cwelac
Raffaello, 76 anwi, fve

Ragazzi, mi
,mi avete aiutato i
tanto! Cosi spevo che le mie vicette affinino i
i vostri gusti!
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T ’ossobuco’” <

ﬁ\

1’ ossobuco ¢ lo stinco di vitello segato in pezzi di circa due cm. di spessore.
Attorno all’osso rimarra la polpa muscolosa a formare delle grosse rondelle.
Questo piatto di origine milanese si diffuse in Italia, anche se il metodo

di preparazione, cambia da zona a zond.

Io ho conosciuto gli ossibuchi quando, rimasta da sola con
il mio babbo, ho iniziato a fare da mangiare € una vicina mi
ha dato la ricetta. Mia cognata, che abita a Milano da molti
anni, li fa un po’ diversi ma i miei sono piu’ buont!

Si prendono tanti ossibuchi quanti sono i commensali, io li
passo sotto I’acqua,li asciugo bene,ne incido 1 bordi affinché
stiano bene schiacciati durante la cottura e li infarino. Li
faccio rosolare in un’ampia padella, poi,dopo aver abbassato
il fuoco, verso un %2 bicchiere abbondante di vino rosso (10
lo annacquo per non far diventare la carne troppo scura) €
lo faccio evaporare, aggiungo pomodoro passato, sale, pepe
e un po’ di brodo per la cottura, che & di circa 1 ora 1 ora
e 14 a seconda delle dimensioni dell’ossobuco. A cottura
ultimata cospargo la carne con un trito di scorza di limone €
rosmarino (non molto perché € un po’ amaro).

Servo come piatto unico con il riso bollito.

Laura, da due anni con noi
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(ANONIMO CINESE)
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[TALIA-CINA 1-1

Faceva dialisi nel nostro centro un ragazzo cinese di nome Mingshi, trasferitosi dopo
qualche mese a Milano da dei parenti.

Nevoglio parlare perché la distanza culturale e le difficolta di lingua mi resero, all’epoca,
la vita molto difficile. lo erano solo due anni che lavoravo in dialisi e lui erano solo pochi
mesi che era entrato in trattamento dialitico. La mia esperienza era all’inizio, sia da un
punto di vista prettamente tecnico, che sul fronte dell’alimentazione della persona in
dialisi: era una sfida e la raccolsi molto volentieri. Il suo sorriso e la sua buona volonta
erano di stimolo, ma le sue abitudini alimentari, legate soprattutto al contesto sociale in
cui viveva e alle sue tradizioni, ci remavano contro. Lavorava tante ore, anche la notte, e
i suoi ritmi lo costringevano a fare dei pasti in orari poco consoni e cosa piu’ importante
quasi sempre con le stesse cose. Arrivava in dialisi stanco, spesso con un incremento
ponderale sostenuto anche a causa dei litri di acqua che si beveva durante gli orari
notturni, e cercava in ogni modo di recuperare dormendo; io glielo impedivo, sempre
nei limiti, cercando di sfruttare ogni momento possibile per parlare di corrette abitudini
alimentari, di quanto fosse importante variare gli alimenti, cercando in qualche maniera
di far entrare in contatto i buoni piatti cinesi con i piatti della cucina italiana.
Stimolata dal suo interesse per i nostri piatti, un po’ parlando con lui e un po’ navigando
in internet mi si e spalancato un universo! Come in tutti i paesi anche in Cina i piatti
e le usanze variano sui quattro punti cardinali ed ¢ la cucina cinese del sud, con gusti
piu’ dolci, molto ricca di vegetali, pesce, carne di pollo e maiale, che utilizza in modo
intensivo il riso e le cotture al vapore (tanto per richiamarvi all’ordine ricordate di non
abusare di questo tipo di cottura che non consente la dispersione di molte sostanze per
voi dannose) o in oli bollenti, quella prevalente nei ristoranti italiani e quindi per noi
“LA CUCINA CINESE”. In realta nella cucina del nord prevalgono carni di capra e
montone, si utilizzano molto I’aglio, il porro e I’aceto per coprirne i sapori forti, e poco
grassa e fa uso di pasta, anziché di riso; e della cucina cinese dell’est il famosissimo
riso alla cantonese, ¢ ricca di molti tipi di carne, pesce e soia e fa uso di cotture lente,
prediligendo stufati, bolliti e brasati. Infine la cucina cinese dell’ovest ¢ quella che deve
di piu’ ai vicini paesi asiatici, speziata e ricca di cotture piccanti ed affumicate con foglie
di te e legno di canfora.

Insomma, pareggio, da nord a sud anche da noi si passa dal capriolo alla spigola senza
colpo ferire, e nel mondo spesso siamo famosi per la pizza e gli spaghetti! Errare ¢
umano, ma essendo diabolico perseverare, impariamo a spaziare all’interno delle culture
gastronomiche, cosi non potremo che arricchirci, sia il palato che il cervello!

Sara Pesci infermiera del centro
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RISO ALLA CANTONESE

IL RISO ALLA CANTONESE E FORSE LA RICETTA
CINESE PIU" CONOSCIUTA ED APPREZZATA IN ITALIA,
FORSE UNO DEI MIGLIORI ESEMPIL DI UN PIATTO
ETNICO ASSIMILATO NELLA CULTURA DI.UN DIVERSO
CONTINENTE.

INGREDIENTI PER 4 PERSONE:

2 TAZZE E MEZZO DI RISO

15 TAZZA DI PISELLI

15 TAZZA DI CHICCHI DI MAIS DOLCE
3 FETTE DI PANCETTA AFFUMICATA
15 PEPERONE

2 CIPOLLOTTI TRITATI

2 UOVA

100 ¢ DI GAMBERETTI BOLLITI
OLIO DI SEMI

SALSA DI SOIA

METTETE IN PENTOLA IL RISO CON CIRCA 750 ml DI ACQUA, QUANDO
INIZIA LA BOLLITURA ABBASSATE LA FIAMMA E CONTINUATE A CUOCERE
PER UNA VENTINA DI MINUTI, FINO A CHE 'ACQUA SARA COMPLETAMENTE
ASSORBITA. BOLLITE I PISELLI ED I CHICCHI DI MAIS, SGOCCIOLATELI
E METTETELI DA PARTE. TAGLIATE IL PEPERONE A LISTARELLE SOTTILI E
TRITATE LA CIPOLLA, POI FATE ROSOLARE LA PANCETTA NELLOLIO, UNITE
LA CIPOLLA ED IL PEPERONE, CUOCETE PER UN ALTRO MINUTO E METTETE
DA PARTE TUTTO. SBATTETE LE UOVA E VERSATELE NELLA PADELLA CALDA
SPANDENDOLE SU TUTTA LA SUPERFICIE, APPENA SARANNO SOLIDIFICATE,
SMINUZZATELE CON UN MESTOLO E METTETE ANCHE QUESTE DA PARTE.
PULITE LA PADELLA, SALTATE IL RISO BOLLITO NELL'OLIO PER UNO
O DUE MINUTI A FUOCO VIVACE, POl UNITE TUTTI GLI INGREDIENTI
FIN QUI PREPARATI E CONTINUATE A CUOCERE MESCOLANDO BENE E
AGGIUNGENDO LA SALSA DI SOIA PER INSAPORIRE TUTTO.



‘INVOLTINI AI GERMOGLI"

INGREDIENTI PER 4 PERSONE:
8 fette di prosciutto cotto

4 capvini

100 % di gevmogli di soia
prezzemolo

olio extra vevgine d'oliva

PREPARAZIONE:

Schiacciate i capvini e con un filo d'olio vendete il formaggio cvemoso, incovporate
il prezzemolo tritato. Distribuite 1a salsa di formaggio sulle fette di prosciutto cotto,
aggiungetevi i geymogli di soia, dopodiché chiudete gli involtini.

‘“UOVA E PANCETTA ALLORIENTALE”

PER 4 PERSONE:

4 Uova

400  di pancetta di maiale

150 g di gambevi suvgelati

15 g di funghi secchi
1cucchiaio di saké

1 cucchiaino di zucchero

1h bicchieve di salsa di soia
povvo, zenzevo e olio d'avachidi

PREPARAZIONE:

Mettete a bagno i funghi in acqua tiepida pev 25-30 winuti, scolateli, asciugateli e tagliateli
a pezzetti. Scongelate i gambevri. Scaldate I'olio in padella, fatevi soffriggeve il povvo tritato
finemente, aggiungete i gambevi, i funghi e subito dopo 1a pancetta che favete vosolare
a fiamma vivace. Dopo pochi minuti aggiungete la salsa di soia, il saké, lo zucchero e un
pizzico di zenzevo. Trasfevite il tutto in un tegame e aggiungete 2-3 bicchievi d'acqua (la
vicetta prevede di usave quella dell'ammollo dei funghi secchi, ma noi ve lo scownsigliamo)
fino a coprive a filo gli ingredienti. Rassodate e sgusciate le uova e ponetele nel tegame in
modo che non tocchino il fondo, coprite e fate cuoceve pev civea 45 minuti.
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‘BOCCONCINI DI MANZO SPEZIATI”

INGREDIENTI PER 4 PERSONE:

400 g di fettine di manzo (scannello o campanello)
2 cucchiai di sewi si sesamo

3 cucchiai di salsa di soia

1 cucchiaio di semi di coviandolo macinati

1 cucchiaio di paprika dolce

1 limone

aglio, sedano, cavote e olio extra vevgine d'oliva

PREPARAZIONE:

In un movtaio, pestate i semi di sesamo precedentemente tostati in padella con I'aglio.
Agsgiungete la paprika, il coviandolo macinato, il succo di limone, 1a salsa di soia e I'olio
d'oliva; amalgamate bene creando un composto omogeneo. Tagliate la carne a listavelle,
conditela con la salsa ottenuta e lasciate mavinave in frigo per almeno 2 ove. In una padella
saltate nell'olio il sedano e la cavota e aggiungete la cavne e cuocete a fuoco vivo; spolverate
con il coviandolo fresco wmacinato.

“TARTARA DI SALMONE”

INGREDIENTI PER 4 PERSONE:
500 % di salmone fresco

50 g di cappevi

10 olive verdi

2 limoni

prezzewmolo, tabasco e pepe

olio extra vevgine d'oliva

PREPARAZIONE:

Preparate la salsa mescolando, in una ciotola, olio, succo di limone, pepe e alcune gocce di
tabasco. Tagliate il salmone a dadini piccoli, vaccoglietelo in una tevrvina e aggiungetevi i
cappevi, le olive ed il secondo limone precedentemente sbucciato e tagliato a dadini. Condite
con 1a salsa e lasciate mavinare pev civca 30 wminuti, poi sevvite decovato cow il prezzemolo.



“SOUPE A LOIGNON GRATINEE"
“ZUPPA DI CIPOLLE’

[NGREDIENTI PER S PERSONE:
n kg. di cipolle bianche

50 g di burvo

1 cucchiaio di favina

1 litvo di bvodo di carne

1 bicchieve di vino bianco

pane fipo baguette

80 % di grovieva

sale e pepe g.b.

PREPARAZIONE: affettate finemente le cipolle e soffriggetele a fuoco wmolto basso con
il buyvo in una pentola, pev civea 20 minufi, givandole spesso in modo da non bruciavle.
Vveysatevi poi il vino pianco e lasciate sfumave, quindi aggiungete 1a favina e givate pev
ottenere un composto omogeneo. Unite al composto il brodo caldo, amalgamate bene,
salate, pepate € \asciate cuoceve pev cived 30 minuti a flamma modevata. Nel frattempo
prepavate 4 teyvine disponendo in ciascund, 2-3 fette di pane, cospavgetele di grovieva
grattugiato 5vossolawavnev1’re e veysavci sopvalazuppa. Ricopvive lazuppa di un ulteviove
stvato di grovieva € metteve in forno a gvatinave pev 10 wminuti civea.

“PICADILLO DI MANZO”

PER 5 PERSONE: 1 piccola cipolla, = Kg. di macinato dimanzo, bicchieve di vino bianco,
1 spicchio d'aglio, 3 cucchiai di succo di limone, 2 powodovi, 1 piccolo pepevone giallo, 1
pepevoncino fresco, 10 olive vevdi vipiene tagliate a fettine, 1cucchiaio di cappevi, 1 patata
piccola, 1 zueching, 100 wl. di bvodo di carne, 1 cucchiaino di cumino in polvere € olio

extra vevgine d'oliva q.b.

PREPARAZIONE: In und padella imbiondite la cipolla con l'aglio € aggiungetevi il
wacinato, saltate il tutto a fuoco Vvivo sfumando poi con il vino bianco e il succo di
limone. Aggiungete il pomodovo € il pepevone tagliati a cubetti, le olive, i cappevi e il
brodo di cavne. Copvite € fate cuoceve a fiamma modevata pey civea 20 wminuti. A parte
in una padella saltate la patata a tocchetti, 1a zucchina e il cumino e lasciate cuoceve
pev 10 minuti, dopodiché li aggiungevete alla cavne € continuevete la cottuva pev altvi 10
winufi.

Seyvite la carne con tovtillas di favina bianca (Facilmente vepevibili nei supevmevcati) 0
cow viso bianco, ottevvete cosi uno squisito piatto unico.
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Circa un anno fa ho conosciuto un ragazzo che stava trascorrendo un periodo di vacanza
con la famiglia nella mia regione, il Trentino e che veniva a fare dialisi nel centro dove
la faccio io. Enrico, questo ¢ il suo nome, é di Firenze e fa dialisi solitamente al Cal di
Camerata. Durante le sedute insieme, lui mi ha raccontato come erano organizzati nel
suo centro e come la presenza di una collaborazione multiprofessionale [’avesse aiutato
a superare alcune difficolta legate all’alimentazione in dialisi. 1l suo racconto mi e
stato molto utile e mi ha fatto comprendere quanto sia importante [’aiuto di piu figure
professionali che, interagendo, forniscono un quadro completo ed esaustivo sulla nostra
nuova condizione di vita. Enrico, con il quale é nata subito una simpatica amicizia, é stato
molto coinvolgente e mi ha fatto venire voglia di raccontarvi la mia storia, e di parlarvi di
un piatto tipico della mia terra.

Mi chiamo Marta, ho 32 anni e da circa tre sono in dialisi, quando sono passata dalla
dieta aproteica alla dialisi mi é crollato il mondo addosso: mi ero laureata da poco e
fortunatamente ero gia inserita nel mondo del lavoro (sono laureata in economia e
commercio e collaboro nello studio di mio padre). Avevo solo 29 anni e, nonostante le
limitazioni alimentari, conducevo la vita tipica di tutti i ragazzi della mia eta. La dialisi
rappresentava la fine di tutto questo, o perlomeno era quella la mia percezione, mi
spaventava l’idea che la mia vita da quel momento dipendesse da una macchina. Ed in
realta e proprio cosi, e grazie a quella macchina che io vivo, ma da quando ho conosciuto
quello che per me é diventato un amico, il mio atteggiamento é molto cambiato.

Grazie a lui ho preso coscienza della nuova Marta, ho iniziato ad utilizzare le 4 ore di
dialisi in maniera costruttiva (mi porto dietro il mio p.c. e mi avvantaggio con il lavoro), ho
capito quanto sia importante un’alimentazione variata ed equilibrata, un costante esercizio
fisico e I’assunzione regolare delle terapie prescritte dal medico (i maggiori problemi li ho
infatti avuti con il fosforo che non riuscivo a controllare perché mangiavo cose sbagliate
e non assumevo regolarmente la terapia).

Lui mi ha offerto un nuovo punto di vista che mi ha consentito di trovare un buon equilibrio
psico-fisico che mi permette di condurre una vita normale e anche di fare qualche strappo
alla regola... ma sempre con intelligenza.

Vorrei comunque ringraziare tutti gli operatori del centro in cui faccio dialisi che mi hanno
sempre sostenuta e che hanno accolto con interesse I’ esperienza del mio amico.

Ciao Enrico, ti aspetto per la tua prossima settimana bianca, un saluto a tutti, Marta.



“9 Garederls”
(Tirodel)

La cucina trentina rappresenta un punto di incontro tra i sapori mediterranei e quelli tipici
della cucina nordica. Il piatto piu noto sono senza dubbio i “Canederli” o come diciamo
noi “Knodel” dal tedesco Knot che in italiano significa grumo, nodo.

Mia nonna quando ero piccola mi raccontava che un giorno un gruppo di Lanzichenecchi
arrivarono in un maso e il comandante minaccio di bruciare la casa se non avessero avuto
qualcosa da mangiare. In casa c’erano solo la mamma con le due figlie, spaventatissime,
ma la contadina non si perse d’animo e ordino alle figlie di portare in cucina tutto quello
che c’era da mangiare. Sulla tavola arrivo del pane vecchio, alcune uova, delle cipolle, un
pezzettino di speck e un po’ di farina.

Mentre la contadina tagliava il pane a pezzetti, le figlie nell’orto raccolsero delle
erbette che tagliarono fini fini. Amalgamarono poi tutti gli ingredienti trovati in un’unica
pasta e formarono delle palle che fecero bollire in acqua salata. Le donne servirono,
ai Lanzichenecchi affamati, le scodelle piene di queste palle che piacquero e saziarono
cosi tanto da farli cadere in un sonno profondo. “Queste palle di cannone stenderebbero
anche ['uomo piu arrabbiato” disse il Comandante che le aveva gradite cosi tanto da
ricompensare la famigliola con delle monete d’oro.

Come mi narrava mia nonna i canederli hanno origini antichissime e la ricetta si e
tramandata di generazione in generazione, mentre prima i contadini li preparavano con
pane raffermo e i prodotti dei loro allevamenti (speck e formaggio), oggi li possiamo
trovare con le farciture piu diverse: spinaci, funghi, erbette, carne e non mancano le
versioni “dolci” come quelli con
le albicocche.

I canederli, serviti in brodo o con
burro fuso e parmigiano, sono
sicuramente molto nutrienti e
calorici e quindi adatti al periodo
invernale, e io, caro Enrico, ti
consiglio di assaggiarli almeno
una volta ricordandoti di non
tagliarli mai con un coltello
perché potresti offendere la
cuoca! Infatti questa pietanza
deve risultare morbida e si taglia

con il cucchiaio o la forchetta.

113



Domandare e lecito.......

Suor Antonia: “vivendo in una comunita religiosa, non posso
decidere cosa mangiare, questo puo essere un problema per la mia
alimentazione?”

R.: No, anzi nella ristorazione collettiva di solito vengono sequitii principi di varieta
ed equilibrio degli alimenti che sono alla base dell'alimentazione della persona in
dialisi; per cui usufruire della mensa prevista nella casa dove vive, risulta essere
adeguato, facendo attenzione alle porzioni che Le necessitano ad ogni pasto,
chiedendo che venga moderato il consumo del sale (peraltro utile anche per gli

altri ospiti), sotbraendo il brodo alle minestre o zuppe che Le vengono proposte e controllando la quantita
delle bevande utilizzate nella giornata.
“Quali rimedi per la stitichezza di cui soffro?”
R.: Gli elementi che aiutano la persona ad avere una funzionalita intestinale regolare sono 3: la quantita
di liquidi ingeriti nella giornata, in particolare 'acqua (e la persona in trattamento dialitico deve ridurla al
minimo), la quantita di fibra contenuta in frutta, verdura e legumi (e 1a persona in dialisi deve non esagerare
nelle porzioni di tali alimenti perché esse sono anche fonte di sali minerali che é bene moderare in terapia
dialitica) e fare movimento in base alle caratteristiche di ciascun individuo; nella persona in dialisi si
suggerisce di seguire quest ultimaindicazione, di mangiare glialimenti ricchi difibra secondo le sue necessita
e di addizionare la sua alimentazione con un integratore a base di fibra al gusto neutro da aggiungere in un
alimento liquido o semiliquido che gia utilizza nella giornata, visto che i liquidi vanno controllati; puo essere
inoltre proficua la sostituzione del latte della colazione con un vasetto di yogurt. Combattere la stipsi in
dialisi & molto importante anche per mantenere buoni i livelli di potassio nel sangue.

Zini PiCI’"UigiI “Durante la seduta dialitica mangio vari alimenti
e spesso mi si verificano momenti di ipotensione, perché?”

R.: Durante la seduta dialitica non si dovrebbe mangiare o al limite farlo entro la
prima ora di trattamento, in quanto se il soggetbo mangia, I'apparato digerente
necessita di un maggior apporto di sangue. Si puo verificare anche una cattiva
digestione che insieme all'ipotensione puo provocare nausea e a volte vomito.

Alberto: “sonoin dialisidaun annoe diabetico, faccio attenzione
ai cibi che mangio che condivido con tutta la mia famiglia: faccio
bene?”
R.: Complimenti! Condividere con il resto della famiglia il momento del pasto & un
occasione molto importante sia da un punto divista sociale che di salute; essendo
Lei in dialisi e diabetico, puo e deve mangiare come il resto della sua famiglia (a
patto che gli altri seguano il principio della varieta ed equilibrio alimentare),
questo comportamento sara per Lei anche curativo e per i familiari preventivo e
....ricordatevi divariare spesso le vostre scelte a tavolal




....rispondere e cortesialll

Dietista Carlotta Benvenuti

UgO Santini: “vorrei sapere quanto peso devo portare tra una
seduta dialitica e I'altra perché a volte esagero un po’l sono alto
194 cm e peso &1 Kg...si puo bere acqua gassata?”
R.: Tra un trattamento di dialisi e I'altro bisognerebbe portare non piii del 4% del
peso secco, nel Suo caso I'aumento previsto & di 3,250 Kg, ricordandosi che
questo dipende non solo da cio che si mangia (frutta, verdura, minestre), ma
anche da quanto si beve (tutte le bevande devono essere sommate nella giornata:
acqua, vino, the, caffé, tisane, bibite. . ..); 'acqua gassata é sconsigliata nel caso
si abbiano disturbi a carico dell'apparato digerente (esofagite, gastrite, colite. ...)
ed ¢ altresi personale il fatto che la bevanda gassata disseti di pii.
Bisogna tener presente che alcune acque gassate risultano essere ricche di sali minerali che nella persona in
dialisi sono da tenere sotto controllo.

Pierfrancesco: “sofiro 1a sete, ho provato alcuni rimedi
come mangiare caramelle o frutta ma non alleviano il sintomo...
come posso fare?”
R.: Per prima cosa bisogna interrompere il “ciclo vizioso™ di sequito esposto:
F'uso eccessivo di sale o di alimenti salati porta ad un'aumentata sensazione
di sete, che conduce ad un uso eccessivo di bevande che conseguentemente
realizzano un aumento di peso eccessivo che puo determinare una dialisi
“forzata”o superiore al previsto che ha come conseguenzala sete da eccessiva
sottrazione dialitica. La sete quindi, puo essere alleviata usando meno sale e
cibi naturalmente pii salati (affettati, formaggi, cibi sotto sale, snack. . .) e frazionando e quantificando le
bevande totali utilizzate nella giornata; un consiglio puo essere quello di congelare 'acqua in bottiglie piccole
e berla a piccoli sorsi man, mano che si scongela (dura di pili e dissetal).

|

Frida: Faccioladialisinel pomeriggio, a che ora devo pranzare?
A volte non pranzo, mi porto una merenda, in quale momento della
seduta dialitica dovrei mangiare?”
R.: Per tutti noi & importante fare dei pasti regolari nella giornata che danno un
ritmo nutritivo al nostro organismo; quelli di base sono la colazione, il pranzo e la
cena che solo in casi eccezionali vanno saltati; é importante quindi pranzare prima
della dialisi e farlo due ore prima del trattamento.

Enrico: “Lavoro e arrivo in dialisi di corsa, mangio un panino
prima velocemente? Faccio bene?”

R.: Per chi lavora, spesso, conciliare i tempi dell’attivita con Ialimentazione e il
trattamento dialitico, puo essere un problema; si consiglia quando & possibile di
fare un pasto anche se piil veloce e non a casa ma entro due ore dall’inizio della
dialisi e quando questo non risulta fattibile, consumare gli alimenti al momento
della dialisi e comunque entro la prima ora per evitare l'ipotensione.
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B STASERA COSA FACCIO DA CENA?"

Quanfte volte vi & capitato di rincasare piu tardi del solito e rendervi
conto che era quasi l'ora di andare @ avola? Capita piutfosto spesso, Mma
niente panico. per fortuna |e dispense € i frigorifert delle casalinghe
italiane sono sempre pront! alle emergenze!

Qui di seguito c'e' una lista dei famos! piatti mordi e fuggi, semplici e
veloci da preparare. con ingredientt che non mancano quasi mai nelle
nostre case.

T mitici spagheﬁi aglio, olio & peperoncmo; la “CAPRESE" salvatrice delle
cene estive, mozzarella pomodor'mi freschi e basilico, in mancanza del
quale si pud sempre usare il caro vecchio origano: per i buongustai del
yeloce & buono. pane, Tonno e cipolla . non mi si venga @ dire che non
avete in casa |la scatola di fagioli per farvi in volata una zuppa lombarda
con una bella gpolverata di pepe. del buon olio exira vergine d'oliva e una
spessa fetta di pane toscano; hon facciamoci mancare le uova che in mille
modi Cli salvano dal digiuno serale, che siano sode, in camicia, cffriﬂe\\c’re,
magari @ frittata con |e patate © con le cipolle: per |'emergenza nipotino @
cena, pofrete trovare nel frigorifero la fetta di petto di pollo 0 magari
fare un risotfino alla pcrmigiana, veloce, veloce.

Tnsomma, anche nei casi piu gravi, oNno certa che la vostra dispensa € il
vostro estro non vi tradiranno, € ricordate che se impiattati con fantasia
e \egger‘meme modificafi, gli avanzi del giorno prima sono i vostri migliorti
amici!
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LA DIETA DELLA DIALISLD,ﬂ

Per me che provenivo da dieci anni di dieta ipoproteica del Professor Giovannetti
dell’Universita di Pisa, il ritorno alla dieta libera con ['inizio della dialisi fu una vera
pacchia. Dopo dieci anni di pasta aproteica, di pane immangiabile, di carne pesata
e niente latticini, figurarsi cosa poteva essere fare un po’ di attenzione alle quantita!
Si, perché in fondo di questo si tratta: di non esagerare. L’unico vero problema che puo generare
il cibo quando si fa I’emodialisi e infatti I’eccesso, sia che si tratti di liquidi, sia che si tratti di
elementi nocivi, come i ben noti fosforo e potassio. lo ho sempre mangiato di tutto, facendo appena
un po’ di attenzione alla qualita, e molta di piu alla quantita. Il risultato é stato che, non portando
mai troppo peso fra una dialisi e ’altra, e non accumulando troppo fosforo o potassio, ho vissuto
quei quasi cinque anni di dialisi senza alcun disagio. Adesso che sto vivendo il dodicesimo anno di
un trapianto davvero miracoloso, nel senso che é arrivato in maniera del tutto inaspettata e si € poi
rivelato stupefacente sotto il profilo della compatibilita, posso ritenere di esser giunta al trapianto
con un fisico integro, non danneggiato dalla terapia dialitica.

E in questi anni sono poi riuscita ad inventarmi un bel gioco, realizzando una vecchia passione di
tutta la vita, quella di mescolare le fiabe con la musica per tramandarle ai bambini.

Vorrei qui adesso svelarvi due ricette che credo ottime anche per i dializzati. La prima, una torta di
mele di mia elaborazione, dovrebbe essere abbastanza indicata poiché non mi pare particolarmente
ricca di elementi pericolosi. Di latte ce n’é pochissimo, e le mele, l’ingrediente principale, sono fra
la frutta meno ricca di potassio. Ma, ripeto, tutto sta nel mangiare in giusta misura!

Ecco qua:

Tovta di mele della Susy

o 7/://(// ederts:

6-8 mele

3 uova

Favina, 120 5
Zucchero, 200 g
Buvvo, 20

Latte, mezzo bicchiere
Lievito, 1 bustina

Pinoli

Uvetta

Si sbattono tre uova inteve con lo zucchevo. A pavte si scioglie il buvvo. Alle uova si
aggiungono la farvina, il latte e il buvvo fuso. A parte si sbucciano é-7 mele (o pia, dipende
dalla grandezza) e si tagliano a fettine; quindi si unmiscono l'uvetta (precedentemente
amwollata in un po’ di mavsala) e i pinoli. All'impasto si aggiunge il lievito, poi se ne versa
una buona parvte in una teglia imburvata, quindi lo si copve con le mele mescolate a uvetta
e pinoli. Sopra al tutto si versa l'impasto vimanente e si mette la teglia nel forno gia caldo
(200° civea), coprendo con un foglio di alluminio, appoggiato in modo leggevo, non a divetto
contatto con l'impasto. Dopo civca mezz'ova si toglie il copevchio e si completa la cottuva
peyr altvi 10/15 wminuti, fino al classico stecchino asciutto.
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La seconda ricetta invece fa parte di una delle mie canzoncine per bambini.
Si tratta di un menu bizzarvo e improbabile, fatto apposta per accontentare
i palati pit esigenti, poiché é un miscuglio di fantasia e di ingredienti gioiosi e
creativi. Insomma, come dire che nella “dieta della dialisi” ci metterei anche un
po’ di estro mescolato con il buonumove. E buon appetito!

CARA CARAMELLA_

Cava cavamella, vuoi la movtadella
vuoi mangiav la pasta al sugo di vagul
Cava marmellata, ti do I'insalata

ti do un topolino fatto di cauccia.
Ti do un bel panino

che sa d'acciughino,

vuoi mangiare un uovo

giallo, vosso e blu?

Vuoi dei fagiolini, vevdi e piccolini,
fatti col vipieno di ciba-cibui.

Di ciba-ciba, di ciba-ciba... al

Cara cavotina, vuoi la frittatina,
vuoi l1a minestrina che va gia, va giul
Cavo mio tesovo, ciccia e pomodovo,
naso di salame, bocca di bijoul.

Ecco un biscottino,

dolce e zuccherino,

ti do un fragolino

vuoi mangiavlo tu?

Cava cioccolata, pelle di patata

voce d'uccellino, pev cantar du-du.
Per cantar du-du, pev cantar du-duaaa.

Susy Bellucci



“Riesco a vesisteve a tutto
fuovché alle tentazioni”
Oscar Wilde




D1t al limone

Prima di fornirvi questa ricetta vi riportiamo di seguito la preparazione del pan di spagna
e della crema pasticcera, due ricette base per la preparazione di molti dolci.

_@CZ/& 6& d%{gyﬂ[lﬁ;'occormno 6 uova, 180 g di zucchero, 75 g di farina, 75 g
di fecola, un pizzico di sale.

In una ciotola sgusciare le uova intere, aggiungervi lo zucchero e frullare a lungo
(almeno 15 minuti) con uno sbattitore a frusta fincheé diventano un composto gonfio,
spumoso e di colore giallo chiaro. Aggiungere la farina e la fecola mescolate
insieme, versandole da un setaccio, rimestando delicatamente con un cucchiaio
di legno per evitare che si smonti il composto. A questo punto, versare l'impasto
al centro dello stampo ben imburrato e infarinato, infornare- a forno gia caldo- a

150° per 40 minuti.

6}‘6’//&@%(&&5/'0‘6‘(’/‘6&;'servono 4 tuorli, 50 g di farina, 100 g di zucchero, %2 It
di latte, 1 scorzetta di limone e a gusto 1 bastoncino di cannella.

Mettete i tuorli in una casseruola, incorporate lo zucchero e la farina setacciata e,
mescolando in continuazione per evitare grumi, amalgamate gli ingredienti. Diluite
il latte freddo che verserete lentamente sempre mescolando. Aggiungete la scorzetta
di limone ed eventualmente la stecca di cannella, ponete il composto al fuoco e
portatelo ad ebollizione, sempre mescolando; abbassate la fiamma al minimo e

lasciate bollire pianissimo per 2 minuti.

%gy/%&éf&(fl/ﬁéﬂ 7/[/ 6%(’/‘4‘0/&& ‘per questa torta vi servono, oltre al pan
di spagna per la base, per la farcitura, la crema pasticcera, 1 vasetto di marmellata
di limone non troppo dolce, 1 bustina di zucchero vanigliato.

Appena il pan di spagna si sara raffreddato, tagliatelo a meta, spalmate sulle due
parti 2 cucchiaiate di marmellata di limone e farcite con la crema, ormai rassodata.
Richiudere il dolce e cospargere la superficie con lo zucchero vanigliato. Volendo,

si possono fare anche piu’ strati di pan di spagna, per ottenere una torta piu’alta.

E &




_ferigaja
ovvero budino filippino

jn/(/re(lien,z‘z’ per 4 persone
3 uova, 1 cucchiaio di buvvo, 100 g di zucchero, 40 ¢ di faving, 100 ¢ di polpa di cocco
grattugiata, 2 bicchievi di latte pavz. Scremato, cannella.

F,C/)Pe/)amzi(me:

Mettete la polpa di cocco in una ciotola e copritela con due bicchieri di acqua o latte
bollente.

Lasciate macevave pev un paio d'ove, quindi scolate il liquido in eccesso premendo con
fovza per ottenere il succo concentrato. In una ciotola a parte lavovate il buvvo con lo
zucchero fino ad ottenere un impasto omogeneo.

Unive all'impasto la farvina e uwn pizzico di cannella. Aggiungete uno alla volta i tuovli, il
latte di cocco ed infine gli albumi montati a neve.

Amalgamate il tutto e dividete il composto in quattro coppette imburvate e cuocete
in forno caldo a bagnowmaria pev 45 minuti. Sfornate e lasciate vaffreddare prima di
sewvive.

Sorbetfo tropicale

jﬂ{grec/iem‘z’ per 4 persone

2 mango matuvi

2 cucchiai di cvema di cocco

succo di 2 lime

scovza di 3 lime grattugiata

100 wml di acqua

80 g di zucchero

cocco disidvatato g.b. pev guarnive

g)repamzione:

Metteve in un pentolino I'acqua, lo zucchero e la scovza di lime e fav bollive pev civeca
2 minuti affinché il liquido si viduca un po', prendendo la consistenza di uno scivoppo.
Toglieve dal fuoco, filtrave, amalgamare cow la crema di cocco e lasciare vaffveddare.
Pulive il mango vimuovendo il nocciolo e frullave con il succo di lime, unive poi lo
scivoppo al frullato di mango e lime. Mettere a congelave pev un'ova civca, quindi
toglieve dal freezer e sbatteve con frullino elettrico pev frantumare i cvistalli di ghiaccio,
vicongelave pey un'altva ova e frullave di nuovo per ottenere un impasto cremoso che
deve essere nuovamente congelato. Toglieve dal freezer 15 minuti prima di sevvivlo,
cospargendolo di cocco disidratato.
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“Torta di mirtili”

1 pacchetto di biscotti secchi (125 g )
100 % di buvvo

3 uova

70 g di zucchero

250 & di vicotta

200  di mascarpone

1 bustina di vanillina

uwn po' di buccia di limone grattugiata
1vasetto di marmellata di mivtilli

Q@repamzz‘one.-

Tritate finemente i biscotti ed uniteli al buvro sciolto a bagnomaria. Mettete la carta
da forno in una tovtiera e adagiatevi sopva il composto. Preparate 1a crema, sbattete i
tuovli, lo zucchero ed unite tutti gli ingredienti, pev ultimo gli albumi montati a neve.
Vevsate la crema ottenuta sul composto e cuocete pev civea 30 minuti a 170/180°. Fate
vaffreddarve e mettete il tutto in frigovifevo. Prima di sevvive versate sopva la torta
della mavwmellata di mivtillo in modo da vicopvivia bene .

“Mousse di fragole”

Jnyredz’enﬁ per 6 persone:

500 g DI FRAGOLE

500 § DIPANNA LIQUIDA

150 g DI ZUCCHERO

3 CHIARE D'U0OvO

50 6 FOGLI DI GELATINA

1 LIMONE E 1BICCHIERINO DI COGNAC

c@repamzilme: pulive e lavare le fragole, passarle al setaccio e aggiungewvi il succo di
limone, la gelatina fusa e il cognac.

Preparare la mevinga cotta cuocendo lo zucchero sciolto in poca acqua e aggiungendolo
alle chiave d'uovo wmontate a wneve durissima. Versarve il composto di fragole sulla
mevinga cotta.

In una tevrina montare la panna e univvi lentamente le fragole e la mevinga. Mescolare
delicatamente per amalgamare il tutto ( dal basso vevso I'alto ). Travasave la mousse in
uno stampo appena inumidito cow il cognac e mettere in frigovifero per qualche ova.
Per sevvivla vovesciate la mousse su un piatto di povtata e decovatela a vostro piaceve.



Mel&cottvaéﬁmo

SEI MELE RENETTE

MIELE ( 1 CUCCHIAINO PER OGNI MELA )

80 g DI UVETTA

60 4 DI PINOLI

MARSALA O VINO ( 1 CUCCHIAIO PER OGNI MELA )
1 BASTONCINO DI CANNELL A

YOGURT MAGRO

N N

*n

N

. LAVARE, ASCIUGARE E TOGLIERE Il TORSOLO ALLE MELE
. INCIDERE IN SENSO ORIZZONTALE A META’ LA MELA
. METTERE UN FOGLIO DI CARTA DA FORNO IN UNA PIROFILA E PORCI LE

MELE

. RIEMPIRE IL BUCO LASCIATO DAL TORSOLO CON LUVETTA E PINOLI
. VERSARE SU OGNI MELA IL MIELE EIL MARSALA E SBRICIOLARELA

CANNELLA SU TUTTA LA PIROFILA

. INFORNARE A 200° PER 20 MINUTI COPERTE CON UN FOGLIO DI

ALLUMINIO, POI ABBASSARE A 180°SCOPRIRE E CUOCERE PER ALTRI 20
MINUTIT

. SERVITE CALDE CON IL LORO SUGHETTO
. SERVITE FREDDE ACCOMPAGNATE DALLO YOGURT
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Ingredienti: 220 ¢ di faving, 220 ¢ di burvo, 220 4 di zucchevo, 5 uova, 6 avance, 150 4
di zucchevo a velo, 1 bustina di lievito

Unive la mantequilla i el azucar hasta obtenere una cvema omogenea agregar los
huevos, agregar la hatina y la levatuva. Il vesultado deve sev omogeneo.

Rollar las cascara de 3 narvanja, expvimiv una naranja y univ 1as cascara vollada con
el jugo al compuesto, untar e meterle un poquito de harvina a una tovtierva alta s
cm meteve il compuesto a cocinar a hovno caliente a 140° e cocinar mas o meno 6o
minutos.

Mientvas la torta se seca, en una olla poner el azucar velado en el jugo de las
naranja que quedaron. Se deja secar que quede espresso, se le puede poner una
cucharada de vihum. Quando la tovta es lista cubrivla con el jugo. Se decova con las
cascara de naranja o pedacitos de colate.

Anna Santini

TORTA ALLARANCIA

g’re/mmzione.-
lavovare insieme il buvro e lo zucchero fino a ottenere una cremalliscia, incovpovare
le uova, una alla volta e versare al setaccio la favina e il lievito. Il miscuglio deve
visultave molto omogeneo. Grattugiare la scovza ditve avance, spremere un’'avancia.
Aggiungeve la scovza e il succo alla pasta. Imbuvvare e spolverare di favina una
tortieva alta 5 cm, versare I'impasto e cuoceve in forno caldo a 140° pev civca 60
minuti. Nel frattempo fav scioglieve in un pentolino lo zucchero a velo nel succo
delle avance vimaste. Lasciar viduvve un pochino, aggiungere un cucchiaino di
vhum. Quando la tovta é cotta vicoprivla con il succo.







I dolci, nelle varie forme (zucchero, miele, marmellata, biscotti,
paste, torte, gelati, bevande zuccherate, caramelle, gomme da
masticare....) sono fonte di energia che va a sommarsi a quella
fornitadaglialtrialimentidicuiabbiamobisogno quotidianamente;
comunque sia il loro consumo ¢ legato a quanta attivita fisica
facciamo: piu ci muoviamo e piu dolci possiamo mangiare!




[1loroapportonondovrebbe superareil 10% delle calorie giornaliere
necessarie ad ognuno di noi. Una particolare attenzione a questi
alimenti, se il soggetto ha il diabete: i dolci vanno ad incidere
sulla glicemia provocandone il rialzo! Se ci sono problemi di peso,
fornendo molta energia, favoriscono 'aumento ponderale o se
vogliamo combattere la carie dentaria; infine in alcuni soggetti
possono comportarsi come stimolatori della sete e nella persona
in dialisi le bevande vanno tenute presentil!

Dietista C. Benvenuti
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NMagna € dormi

di Aldo Fabrizi

So’ du’ vizietti, me diceva nonno,
che mai nessuno te li po’ leva,
erché sO’ necessari pe campa

sin dar momento che venimo ar monno.

onno:

710 provoca er sec
gnﬁ,

er sonno mette fame e fa ma
doppo magnato raripija sonno
pol rarzi, magni € torni a Tiposa.

Er primo Vi

Ja magnata € la dormita,
nte in una certa eta,
a vita.

Insomma,
massimame
so’ Puniche du’ gioje del
questa qui:
onno poi magna,
mica poi dormi.

La sola differenza e
che pure i ciais
ma si cial fame
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\EVIHG & MANGIaTe Il porceddau sardo
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La maggior parte degli esseri umani che vivono
nella civilta occidentale conduce un tipo di
vita che li espone a un alto rischio di malattie
cardiovascolari (infarto miocardico ed ictus).
[ fattori che tengono alto il rischio sono ben
conosciuti: alimentazione eccessiva con molti
grassi animali, vita sedentaria e fumo.
Gli studi epidemiologici compiuti negli ultimi
anni, hanno dimostrato che lindividuo a
rischio, se cambia lo stile di vita con una alimentazione
corretta, una attivita fisica adeguata e smette di fumare, riduce molto
la probabilita di avere un infarto miocardico o un ictus.
I soggetti che hanno una insufficienza renale e sono in dialisi hanno
modificazioni nel sangue che aumentano ulteriormente i rischi, nel
loro caso e quindi ancora piu’ utile I'attenzione alla correzione dei
fattori di rischio.
Lindividuo che corregge i fattori di rischio non conduce
necessariamente una vita di privazioni. Se sceglie con attenzione fra
la infinita varieta di cibi che abbiamo a disposizione, opta per una
attivita fisica che gli dia piacere, puo addirittura vivere una vita piv’
piacevole di chi non fa attenzione alla correzione del rischio.
Questo libro pud sicuramente aiutare a scegliere per una vita
migliore.

Dott. Giorgio Zambaldi (cardiologo)
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La salute...una dimensione sociale, mentale,
morale, spirituale e affettiva oltre che fisica.
E’ un bene instabile che bisogna acquisire,
difendere e incrementare costantemente durante
tutto P'arco dell’esistenza.

(Comitato dei Ministri del Consiglio d'Europa, raccomandazione 18/04/1988)
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(( “Viaggio” continua...

vuoi unirti q noil
prossima fermata:

emodialisi.camerata@asf.toscana.it



...e ricordiamoci, di variare spesso le nostre scelte alimentari!!!



