Ricettario
Premessa 

Chi ha conoscenza del trattamento dietetico della fenilchetonuria conosce quali sono le difficoltà che pazienti, genitori, dietiste e "addetti ai lavori" devono affrontare nel preparare quotidianamente una dieta che sia ben accettata dai bambini. 

Si è avuto modo di constatare l'inutilità di prescrizioni dietetiche quando esse urtano in difficoltà di esecuzione pratica, pur se affidate a mani diligenti ed esperte. Una alimentazione limitata ad un numero ristretto di alimenti e protratta per un lungo periodo di tempo non può che portare inevitabilmente a perdita di appetito, rifiuto della dieta, scarsa voglia di mangiare. 

E' logico che non potendo utilizzare una ampia gamma di alimenti rimangono ben scarse risorse a chi voglia preparare un piatto appetibile e gustoso. 

Diete ipoproteiche: regole generali. 

Gli alimenti, sulla base del loro contenuto in proteine, possono essere divisi in tre gruppi: 

· ALIMENTI "PROIBITI": contengono una grande quantità di proteine e di aminoacidi; 

· ALIMENTI "CALCOLATI": contengono una quantità minore di proteine e di aminoacidi, tali alimenti possono essere consumati dal bambino in quantità calcolata; 

· ALIMENTI "LIBERI": non contengono proteine o ne contengono una quantità trascurabile. 

ALIMENTI "PROIBITI" 

· carne, pesce, uova; 

· salumi e tutti i tipi di affettati; 

· pasta, riso, pane, biscotti, dolci; 

· legumi secchi, lenticchie, ceci, ect; 

· frutta secca: mandorle, noci, noccioline, ect; 

· formaggi; 

· estratto di carne per brodo ("dadi") 

· pesce in scatola: tonno, sardine, acciughe, ect. 

ALIMENTI "CALCOLATI" 

· latte; 

· vegetali e patate; 

· frutta fresca. 

ALIMENTI "LIBERI" 

· tutti i tipi di olio, burro e margarine vegetali; 

· zucchero, miele; 

· caramelle alla frutta; 

· condimenti: sale, pepe, aceto, spezie (timo, alloro, cannella, ect); 

· alcune farine: maizena, tapioca; 

· sciroppi di frutta, coca cola; 

· tutti i tipi di prodotti aproteici in commercio. 

QuaIche annotazione 

· Gli alimenti sono stati calcolati crudi, netti da ogni scarto; i pesi sono riferiti alla parte edibile (p.e.). 

· La quantità di proteine e fenilalanina è calcolata per una porzione 

· Il contenuto di fenilalanina e proteine, per ciascun alimento, è stato calcolato sulla base di diverse tabelle di composizione degli alimenti. 

· Dove possibile, è stato calcolato il contenuto esatto di fenilalanina e proteine anche per quegli alimenti (frutta e verdura) notoriamente a basso contenuto di fenilalanina. 

· Le dosi delle ricette, in particolare la quantità degli alimenti aproteici possono essere individualizzate a seconda delle esigenze del bambino. L'esperienza insegna che bambini, ad esempio di quattro anni, possono consumare con avidità razioni teoricamente adatte a bambini di maggiore età; viceversa può succedere che questi ultimi non riescano a consumare una razione adatta ai primi. 

· Spesso è più facile cucinare una quantità di alimento maggiore di quella indicata; in questo caso la dose degli ingredienti può essere raddoppiata o triplicata, tenendo però presente che per avere la quantità di fenilalanina e proteine indicata dalla ricetta si dovrà somministrare la metà o un terzo del piano preparato. 

· Il latte è stato sostituito con un latte ipoproteico (in commercio con il nome di Sno Pro Drink).

· I cibi serviti devono avere una giusta temperatura perché da questa dipende parte del loro sapore e della loro digeribilità. Esempio: budini e frutta cotta si serviranno freddi; paste asciutte, verdure al burro, etc, calde. 

· La presentazione di un piatto è importante; un piatto ben presentato (ad es. due fiori fatti con carote o delle ghirlande di pomodoro) acquista un aspetto diverso e invoglia ad essere gustato. 

· La quantità di sale o zucchero. non viene specificata, ma può essere adeguata al proprio gusto. 

· Le erbe aromatiche così come l'aceto e i capperi sono facoltativi. 

Tegame di patate, cipolle e pomodori

Ingredienti:

· 250 gr di patate 

· 200 gr di pomodori 

· 3 cucchiai di olio 

· 1 pizzico di origano 

· 1 cipolla piccola 

· 1 mazzetto di basilico
· sale q.b. 
Fare scottare i pomodori, scolarli, privarli della pelle, tagliarli a metà ed eliminare i semi, dividere la polpa a cubetti e farli scolare 10 minuti. Pulire la cipolla e affettarla finemente, lavare il basilico, asciugarlo e tritarlo. Pulire le patate, metterle in una pentola, coprirle d’acqua, salarle e farle bollire per 10 minuti ( le patate dovranno risultare al dente) scolarle e tagliarle a rondelle. In un tegame far scaldare l’olio e farvi appassire la cipolla. Con un cucchiaio di olio ungere la teglia, formare uno strato con le cipolle e adagiarvi sopra le patate tagliate a rondelle. Distribuire al centro delle rondelle i cubetti di pomodoro, l’origano, il basilico ed un pizzico di sale. Irrorare con l’olio e mettere in forno a 200° per 20 minuti.
Tagliatelle ai carciofi

Ingredienti:

· 2 carciofi 

· ½ spicchio di aglio 

· prezzemolo 

· 2 cucchiai di olio 

· 20 gr. di burro 

· 1 cucchiaio di succo di limone 

· sale q.b.

Pulire bene i carciofi e metterli in una terrina con il succo del limone per non farli annerire. Mettere in una pentola l'olio, l'aglio e un po' di prezzemolo. Far rosolare il tutto per alcuni minuti e aggiungere i carciofi ben asciutti, farli cuocere a fuoco vivace per alcuni minuti mescolando spesso, continuare la cottura per una decina di minuti. Se è necessario aggiungere alcuni cucchiai di acqua. A fine cottura, togliere l'aglio, aggiustare di sale e aggiungere 2 cucchiai di passata di pomodoro, lasciare cuocere ancora per un paio di minuti e condire le tagliatelle (naturalmente aproteiche). A piacere, mettere una spruzzata di prezzemolo.
Tagliatelle agli asparagi

Ingredienti:

· 300 g di asparagi 

· ½ scalogno 

· 25 g di burro 

· 3 cucchiai di panna 

· sale q.b.

Pulite e lessate gli asparagi. Tagliate a rondelle i gambi e fateli rosolare con il burro e lo scalogno, lasciate insaporire per alcuni minuti, aggiustate di sale, aggiungete un po' di acqua e continuate la cottura per altri 20 minuti. Terminata la cottura passate il tutto con il passaverdure, aggiungete la panna e lasciate ancora cuocere fino ad ottenere una salsa consistente. Nel frattempo fate cuocere le tagliatelle, conditele con la salsa ottenuta e aggiungete anche le punte degli asparagi.
Sugo alla puttanesca

Ingredienti:

· 2 pomodori maturi 

· 5 olive nere snocciolate 

· 5 olive verdi snocciolate 

· 1 cucchiaio di capperi 

· 1 spicchio di aglio 

· 3 cucchiai di olio

Fare soffriggere l'olio con l'aglio dopodiché aggiungere i pomodori e i capperi e far cuocere per circa 10 minuti. Aggiungere quindi le olive nere tagliate a pezzetti e le olive verdi intere. Far cuocere il tutto per altri 10 minuti. Ottimo per condire i rigatoni.
Risotto alle zucchine

Ingredienti:

· 4 cucchiai di riso Aglutella 

· 30 gr di burro 

· 1 cucchiaio d'olio 

· ½ spicchio d'aglio 

· 3 cucchiai di vino bianco 

· 4 o 5 mestoli di brodo 

· 150 gr. di zucchine 

· ½ cipollina 

· prezzemolo 

· sale q.b.

Lavare le zucchine e tagliarle a rondelle sottili. Tritare finemente la cipolla e farla appassire in una pentola con l'olio, l'aglio e metà del burro, unire le zucchine e farle dorare quanto basta, aggiustare a piacere con il sale. Aggiungere il riso e farlo insaporire mescolando sempre con un cucchiaio di legno, versare il vino bianco e farlo evaporare, infine aggiungere poco alla volta il brodo caldo fino a cottura ultimata, unire il rimanente burro e mescolare molto bene.
Risotto alla milanese

Ingredienti:

· 4 cucchiai di riso Aglutella 

· ½ cipollina 

· un pizzico di zafferano 

· brodo vegetale 

· 30 gr. di burro 

· 3 cucchiai di olio 

· sale q.b. 

In una pentola fare appassire la cipolla con l’olio, aggiungere il riso e farlo cuocere lentamente aggiungendo, poco per volta, il brodo caldo, salare e, a cottura ultimata, mescolando molto bene aggiungere il burro e lo zafferano.
Ragù di verdure

Ingredienti:

· 1 cipolla 

· 1 carota 

· 1 gambo di sedano tenero 

· 3 cucchiai di olio 

· passata di pomodoro 

· sale q.b.

In una pentola mettere l'olio e far rosolare tutte le verdure (che in precedenza avrete lavato e tritato molto finemente). Dopo alcuni minuti di rosolatura aggiungere un goccio di vino bianco secco che lascerete evaporare a fuoco vivace. Aggiungere la passata di pomodoro, salare e lasciar cuocere per almeno 40/45 minuti, affinché diventi un sugo molto denso. Si presta molto bene come condimento per le lasagne.
Polpette di verdura

Ingredienti:

· 1 carota 

· 1 zucchina 

· 1 patata 

· 1 finocchio

Lavare e lessare tutte le verdure. Mettere in un piatto una noce di burro, quando le verdure saranno cotte schiacciarle con uno schiacciapatate nel tegame con il burro, salare e lasciare riposare il composto per circa 10 minuti. Con questo composto formare delle polpettine e farle soffriggere per alcuni minuti.
Panzerotti

Ingredienti:

· 1 busta di farina aproteica 

· 2 cucchiai di olio 

· 1 misurino di acqua 

· olive snocciolate sale

Mettere la farina aproteica in un tegame e impastarla con l'olio e l'acqua, salare a piacere. Impastare finché risulti un impasto morbido ed omogeneo. Con il matterello stendere una sfoglia abbastanza sottile, con un bicchiere ritagliare dalla sfoglia tanti cerchietti, in ogni cerchietto mettere una oliva e richiudere a conchiglia. Far friggere i panzerotti in abbondante olio caldo.
Salsa Besciamella

Ingredienti:

· 25 g Farina dietetica aproteica Aproten

· 25 g Burro

· 250 ml Bevanda dietetica aproteica Aproten

Sciogliere il burro in un pentolino (preferibilmente a bagnomaria) e contemporaneamente riscaldare il latte fino a renderlo tiepido. Incorporare al burro fuso la farina finemente setacciata alternandola al latte leggermente tiepido. Amalgare e rendere fluido il composto riscaldandolo a fuoco lento, mescolando in continuo per evitare la formazione di grumi, fino a portare ad ebollizione. Mantenere in ebollizione fino al raggiungimento della densità desiderata. Togliere dal fuoco e grattugiare la noce moscata a piacere.

Pizza 

Ingredienti per l’impasto:

· 150 g. Farina dietetica aproteica Aproten

· 1 cucchiaio (8 g.) olio extravergine d'oliva

· 1/2 panetto (10 g.) lievito di birra fresco

· zucchero

· acqua tiepida

· sale. 

Ingredienti per la farcitura:

· 80 g. di polpa di pomodoro 

· 1 cucchiaio (8 g.) d'olio extravergine di oliva

· 4 pomodorini freschi

· 1/2 spicchio d'aglio. 

Sciogliere il lievito di birra fresco in 50 ml di acqua tiepida. Setacciare la farina e disporla a fontana su un piano di lavoro. All'interno del mucchietto di farina mettere l'olio, lo zucchero, il sale e l'acqua con il lievito disciolto. Incorporare delicatamente questi ingredienti nella farina, e impastare in maniera sempre più energica per circa 4-5 minuti, incorporando tutta l'acqua tiepida residua (30 ml.). L'impasto dovrà risultare liscio e omogeneo. Disporre la pasta sulla placca del forno (ricoperta con carta da forno) formando un disco di circa 25 cm di diametro, oppure schiacciare la pasta in una teglia (diametro 24 cm) unta con pochissimo olio. Coprire l'impasto con un panno umido e lasciarlo riposare in luogo tiepido per 45 minuti circa. Riscaldare 1/2 cucchiaio d'olio, aggiungervi l'aglio e farlo soffriggere per qualche minuto, aggiungere la polpa di pomodoro e farla cuocere per 10 minuti. Disporre la polpa di pomodoro cotta e raffreddata sull'impasto lievitato, e disporvi i pomodorini tagliati. Infornare la pizza in forno ben caldo (210-220°C) e cuocerla per circa 15-20 minuti. In funzione delle prescrizioni dietetiche è possibile aggiungere altri ingredienti (es. sale). 

	Valori nutrizionali per 100 g. di prodotto
	Valori nutrizionali pizza

	Energia Kcal 293

Proteine g 2,4

Carboidrati g 55

Fibra 5

Grassi g 7

Minerali g 0,7

Sodio mg 6

Potassio mg 269

Fosforo mg 16
	Energia Kcal 878

Proteine g 7,2

Carboidratig 165

Fibra 15

Grassi g 21

Minerali g 2,1

Sodio mg 19

Potassio mg 807

Fosforo mg 48


Pane 1

Ingredienti:

· 500 g di farina Loprofin 

· 1 busta lievito (compreso nella confezione Loprofin) 

· 500 cc d'acqua 

· cucchiai di olio

Mescolare la farina ed il lievito in una tegame, aggiungere l'acqua tiepida e mescolare energicamente con un cucchiaio di legno o meglio con un frullino elettrico. Aggiungere sale e olio continuando a mescolare. Versare l'impasto in 3 forme da “plumcake” come quelle indicate nella ricetta precedente o in 2 forme più grandi sempre foderate con carta da forno. Far lievitare il pane nel forno scaldato al minimo per circa mezz'ora e poi alzare la temperatura a 220 gradi per 20 minuti o più fino a quando il pane è ben dorato. Per conservare il pane si consiglia di congelarlo diviso in porzioni quando è ancora fresco.

Pane 2

Ingredienti:

· 300 g Farina dietetica aproteica Aproten

· 2 cucchiai (16 g) Olio extravergine di oliva

· 1 panetto (20 g) Lievito di birra fresco

· 1 cucchiaino (6 g) Zucchero

· 160 ml Acqua tiepida 

· un pizzico Sale 

Sciogliere il lievito di birra fresco in 80 ml di acqua tiepida. Setacciare la farina dietetica aproteica Aproten e disporla a fontana su un piano di lavoro. Nella fontanella centrale del mucchietto di farina mettere l'olio, lo zucchero, il sale e l'acqua con il lievito disciolto. Iniziare ad incorporare delicatamente tutti questi ingredienti nella farina, quindi impastare in maniera sempre più energica per circa 4-5 minuti, incorporando tutta l'acqua tiepida residua (80 ml). L'impasto dovrà risultare liscio e omogeneo. Suddividere l'impasto in 8 piccoli panini, disporli sulla placca del forno (ricoperta con la carta da forno) e coprire il tutto con un panno umido. Lasciar lievitare i panini in luogo tiepido, lontano da correnti d'aria, per 45 minuti circa. Infornare i panini in forno ben caldo (210-220°C) e cuocerli per circa 25-30 minuti. In funzione delle prescrizioni dietetiche è possibile aggiungere altri ingredienti (ad es. sale).

	Valori nutrizionali per 100 g. di prodotto
	Valori nutrizionali panino

	Energia Kcal 280

Proteine g 2

Carboidrati g 59,4

Fibra 4,3

Grassi g 3,8

Minerali g 0,4

Sodio mg 30

Potassio mg 100

Fosforo mg n.p.
	Energia Kcal 170

Proteine g 1,25

Carboidrati g 37,1

Fibra 2,7

Grassi g 2,4

Minerali g 0,3

Sodio mg 19

Potassio mg 62

Fosforo mg n.p.


Pan Carrè e grissini

Ingredienti:

· 1 busta farina Aproten 

· 1 busta lievito (compreso nella confezione Aproten) 

· 120 cc d'acqua 

· 1 cucchiaio di olio di oliva

Sciogliere il lievito in 100 cc d'acqua tiepida ed aggiungere una punta di cucchiaino di zucchero, lasciare riposare fino a quando il composto ha fatto una bella schiuma (circa 15 minuti). In una terrina mescolare la farina con il lievito e l'acqua aggiungendo un pizzico di sale e l'olio. Impastare bene tutto con un cucchiaio di legno senza toccare la pasta con le mani, perchè risulta molto appiccicosa. Se l'impasto è troppo duro, aggiungere una goccia di acqua sempre tiepida e continuare a mescolare fino ad ottenere una pasta morbida e liscia. Per fare pan carrè versare l'impasto in una forma da "plumcake" di dimensioni 20 cm x 10 cm, foderala con carta da forno, ungere le pagnotte con olio. Infornare le teglie nel forno scaldato al minimo e lasciare lievitare la pasta per circa mezz'ora (nel caso del "pan carrè" la pasta deve riempire quasi tutta la forma). Infine, alzare la temperatura del forno a 220 gradi per 15/20 minuti fino a quando il pane risulta ben dorato. Per evitare che la crosta diventi troppo dura, quando il pane è ancora tiepido avvolgerlo in un asciugamano di stoffa. Per fare i grissini, invece, la pasta deve essere un po' più dura (non si aggiunge l'ultimo goccio d'acqua). I grissini si stendono con la punta delle dita su un piano infarinato e si dispongono sulla teglia sempre foderata di carta da forno. Si fanno lievitare nel forno al minimo per soli 15-20 minuti e poi cuocere fino a quando sono dorati. 

Lingue di dinosauro

Ingredienti:

· 2 zucchine di media grossezza 

· 3 cucchiaini di sostituto d’uovo 

· pane pesto (fette biscottate Aprotein frullate)

Lavare le zucchine e tagliarle per il verso della lunghezza a fette abbastanza sottili; passarle nel sostituto d’uovo (che avrete diluito i 6 cucchiai di acqua) e nel pane pesto. Mettere abbondante olio in una pentola, quando sarà caldo fate friggere le fette di zucchine, passatele nella carta da cucina, salate a piacere.
Lasagne alle verdure 

Ingredienti:

· 200 g Lasagne Dietetiche aproteiche Aproten

· 300g Besciamella

· 500g Sugo alle verdure

Ingredienti Sugo Alle Verdure:

· 1 cipolla (pari a 35g)

· 2 cucchiai olio extra vergine d'oliva

· 2 carote (pari a 100g)

· ½ gambo sedano (pari a 30g)

· 3 zucchine (pari a 200g)

· 1 ciuffo trevisana (pari a 40g)

· 500 g passato di pomodoro 

Tritare finemente la cipolla e lasciarla imbiondire nell'olio. Aggiungere le carote e il sedano finemente tritati e rosolare per qualche minuto. Unire le zucchine tagliate a piccoli cubetti, la trevisana tagliata in piccole striscioline e il passato di pomodoro. Lasciare cuocere per 30 minuti a fuoco moderato e a tegame coperto. Lessare le lasagne per 4 minuti circa e lasciarle asciugare disposte su un panno (scottarle in abbondante acqua in ebollizione, cuocerle in 1 litro di acqua, 5 o 6 lasagne alla volta). Versare sul fondo della teglia uno strato di sugo. Sistemare un foglio di lasagne e cospargerlo con il sugo alle verdure e la besciamella. In successione, coprire con un altro foglio di lasagne e condire. Infornare le lasagne in forno a 180-200°C e cuocerle per circa 15-20 minuti. In funzione delle prescrizioni dietetiche è possibile aggiungere altri ingredienti (es. sale). 

	Valori nutrizionali per 100 g. di prodotto
	Valori nutrizionali porzione

	Energia Kcal 125

Proteine g 0,6

Carboidrati g 22,3

Fibra 4,1

Grassi g 1

Minerali g 0,4

Sodio mg 14

Potassio mg 164

Fosforo mg 14
	Energia Kcal 313

Proteine g 1,5

Carboidrati g 55,8

Fibra 10,3

Grassi g 2,5

Minerali g 1

Sodio mg 36

Potassio mg 410

Fosforo mg 35


Gnocchi al pomodoro

Ingredienti:

· 3 pomodori di media grandezza 

· 300 gr. di palate 

· salsa di pomodoro, sale

Lessare le patate e passarle nello schiacciapatate. aggiungere la farina ed il sale, impastare fino ad ottenere un composto omogeneo. Formare dei piccoli gnocchetti. Cuocere gli gnocchi così ottenuti in abbondante acqua salata. Scolare e condire con la salsa di pomodoro. 

Carne del contadino

Ingredienti:

· 1 melanzana 

· 3 cucchiai di sostituto d'uovo 

· pane pesto (fette biscottate frullate)

Lavate e pelate la melanzana, tagliatela a fette di circa 1 cm di spessore, passate le fette nel sostituto d'uovo (che avrete diluito in 6 cucchiai di acqua), infine passate le fette nel pane pesto. In una pentola mettete abbondante olio, quando sarà caldo fate friggere le fette di melanzana, fatele poi asciugare nella carta assorbente, salate a piacere

Cannoncini

Ingredienti:

· 75 gr. di burro congelato 

· 75 gr. di farina Aprotein 

· 37 gr. di acqua fredda 

· sale

Inserire tutti gli ingredienti in un robot da cucina e far miscelare bene. Stendere la pasta con un mattarello, ritagliare dei rettangoli e arrotolarli come delle rolatine, infornare in forno caldo a 180° per 15/20 minuti

Cavolfiore con besciamella

Ingredienti:

· 1/2 cavolfiore 

· 50 gr di burro 

· 2 cucchiai di farina Aproten 

· 150 cc di latte milco 

· sale 

Lavare e far lessare il cavolfiore. Sistemarlo in una pirofila da forno. Fare la besciamella facendo sciogliere il burro in un tegame, aggiungere la farina mescolando bene il tutto, aggiungere, sempre mescolando, il latte finchè raggiungerà la consistenza giusta, salare, fare ancora cuocere per alcuni minuti e versare la besciamella sul cavolfiore. Far gratinare per circa 15 – 20 minuti in forno.

Biscotti secchi

Ingredienti:

· 1 busta di preparato per dolci Aproten 

· 1 rosso d'uovo (oppure l'equivalente di sostituto d'uovo) 

· 1 bustina di lievito 

· acqua o Sno-pro drink q.b.

Impastare la farina, il lievito e l'uovo aggiungendo acqua fino ad ottenere un impasto morbido, lavorandolo il meno possibile. Stendere la pasta con il mattarello in un foglio sottile, aggiungendo un po' di farina per dolci se la pasta è troppo appiccicosa. Tagliare forme diverse aiutandosi con stampini per biscotti o semplicemente con un coltello, e disporre i biscotti su una teglia foderata di carta da forno. Spolverare con zucchero. Infornare a forno caldo (circa 180 gradi) e lasciare cuocere fino a quando i biscotti sono ben dorati (circa 10-15 minuti), facendo attenzione perchè essendo molto sottili, bruciano molto facilmente. Lasciare raffreddare completamente, poi staccare i biscotti dalla carta da forno e conservarli in una scatola di latta

Budino al cacao 

Ingredienti:

· 15 g Farina dietetica aproteica Aproten

· 4 g Cacao magro in polvere

· 20 g Zucchero macinato

· 200 ml Bevanda dietetica aproteica Aproten 

· ½ bustina Vanillina (0,25 g)

Miscelare la farina, lo zucchero, il cacao e la vanillina. Versare la miscela, setacciandola, in una casseruola. Riscaldare il latte a fuoco lento, senza farlo bollire. Unire poco alla volta il latte tiepido, integrare bene tutti gli ingredienti fino ad ottenere un composto fluido e senza grumi. Scaldare il composto a fuoco lento, aggiungendo il latte rimanente e mescolare continuamente fino a portarlo ad ebollizione. Lasciare bollire per 5 minuti, togliere dal fuoco e lasciar raffreddare, mescolando di tanto in tanto.

	Valori nutrizionali per 100 g. di prodotto
	Valori nutrizionali porzione (120 g)

	Energia Kcal 117

Proteine g 0,6

Carboidrati g 23

Fibra 3

Grassi g 1

Minerali g 0,3

Sodio mg 21

Potassio mg 104

Fosforo mg 13
	Energia Kcal 140

Proteine g 0,7

Carboidrati g 27,6

Fibra 36

Grassi g 1,2

Minerali g 0,36

Sodio mg 25

Potassio mg 125

Fosforo mg 16


Ciambella 

Ingredienti:

· 300 g Farina dietetica aproteica Aproten

· n° 4 Uova medie freschissime

· 150 g Zucchero

· 150 ml Latte parzialmente scremato 

· 50 g Burro

· 1 bustina (8 g) Lievito Vanigliato

· 1 bustina Vanillina

· 1 fialetta Aroma Limone

· un pizzico Sale a piacere 

· Zucchero a Velo

Montare lo zucchero con i tuorli d'uovo fino a raggiungere un impasto dalla consistenza gonfia e spumosa, quindi aggiungervi gli aromi (vanillina e limone). Sciogliere il burro in un pentolino (preferibilmente a bagnomaria) e contemporaneamente riscaldare il latte fino a renderlo tiepido. Incorporare alle uova montate la farina dietetica aproteica Aproten finemente setacciata alternandola al latte tiepido, in ultimo amalgamare all'impasto il burro fuso. Setacciare nell'impasto così completato la bustina di lievito vanigliato per dolci. Montare gli albumi a neve ben ferma con un pizzico al sale e incorporarli delicatamente al composto mescolando dal basso verso l'alto con un cucchiaio di legno. Versare il composto in uno stampo a ciambella (diametro 28 cm) precedentemente imburrato e infarinato. Infornare la torta nel forno ben caldo (180°C) e cuocerla per circa 35-40 minuti. Lasciar raffreddare la ciambella e dividerla in 8 parti uguali. A piacere spolverizzare la ciambella raffreddata con lo zucchero al velo. Conservare le porzioni avanzate in un sacchetto per alimenti per mantenere inalterata la fragranza del prodotto.

	Valori nutrizionali per 100 g. di prodotto 
	Valori nutrizionali Fetta di Torta

	Energia Kcal 332

Proteine g 5,6

Carboidrati g 55,8

Fibra 2,6

Grassi g 9,7

Minerali g 1,3

Sodio mg 380

Potassio mg 90

Fosforo mg 318
	Energia Kcal 390

Proteine g 6,6

Carboidrati g 65,6

Fibra 3,1

Grassi g 11,4

Minerali g 1,5

Sodio mg 447

Potassio mg 106

 Fosforo mg 373


Crema Pasticcera 

Ingredienti:

· 15 g Burro

· 300 ml Bevanda dietetica aproteica Aproten

· 1 Tuorlo d’uovo 

· 85 g Zucchero

· 25 g Farina dietetica aproteica Aproten

· 1 bustina Vanillina 

Sciogliere il burro in un pentolino (preferibilmente a bagnomaria) e, contemporaneamente riscaldare il latte fino ad intiepidirlo. Intanto montare il tuorlo d’uovo con lo zucchero sino a renderlo ben spumoso. Incorporare il burro fuso, la farina setacciata e la vanillina e mescolare fino ad ottenere un composto omogeneo. Lentamente aggiungere al composto il latte intiepidito. Cuocere a fiamma moderata fino ad ebollizione e lasciare bollire la crema per 4 minuti, mescolando in continuo per evitare la formazione di grumi. Quando la crema è addensata, toglierla dal fuoco, versarla in una terrina e lasciar raffreddare, mescolando di tanto in tanto.

	Valori nutrizionali per 100 g. di prodotto
	Valori nutrizionali Porzione (120 g)

	Energia Kcal 181

Proteine g 1

Carboidrati g 30

Fibra 6,5

Grassi g 0,4

Minerali g 0,2

 Sodio mg 19

Potassio mg 24

Fosforo mg 24
	Energia Kcal 217

Proteine g 1,2

 Carboidrati g 36

 Fibra 7,8

Grassi g 0,5

Minerali g 0,3

Sodio mg 23

 Potassio mg 29

Fosforo mg 29


Focaccia con olive e rosmarino (contenuto di fenilalanina nullo)

Ingredienti:

· 1 busta di farina Aproten 

· 1 bustina di lievito (contenuta nella confezione di Aproten) 

· acqua, sale, olio di oliva 

· olive, rosmarino.

Sciogliere il lievito in 100 cc di acqua tiepida ed aggiungere una punta di cucchiaio di zucchero. attendere circa 15 minuti lasciando riposare il composto fino a quando ha prodotto una abbondante schiuma, quindi mescolarlo con la farina in un recipiente usando un cucchiaio e non impastarlo con le mani. Quando il composto è ben mescolato e senza grumi, aggiungere 1 cucchiaio di olio ed un pizzico di sale e, se necessario, ancora un po' di acqua, affinchè risulti una pasta morbida e liscia. Versare l'impasto in una tegame di circa 22cm di diametro ricoperta precedentemente da un foglio di carta da forno. Stendere la pasta unta con olio, disporre le olive ed alcune foglie di rosmarino, salare ed aggiungere sopra 1 cucchiaio di olio. Far lievitare la focaccia in forno al minimo della temperatura per circa 30 minuti ed infine cuocere per 20 minuti a forno molto caldo. 

Dolci e frutta

Dolci di Pasta Frolla 

Ingredienti: 

· Amido 40 g 

· Zucchero 15 g 

· Buccia limone q.b. 

· Burro 20 g 

Lavorare il burro con lo zucchero, aggiungere l'amido e formare una pasta piuttosto solida. Stendere col  mattarello e tagliare con stampini. Cuocere al forno. 

Fenilalanina = 0 mg , Proteine = 0 g 

Ciambelle di Mele 

Ingredienti: 

· Mele 200 g 

· Maizena q.b. 

· Zucchero 40 g 

· Olio q.b. 

Sbucciare le mele e togliere il torsolo. Tagliare a fette trasversali, come ciambelle; infarinare con la Maizena e friggere in olio bollente; passare nella carta assorbente e "spolverizzare" con to zucchero. Per far aderire meglio la Maizena, pennellare leggermente le fette di mele con miele. 

Fenilalanina = 30 mg, Proteine = 0.6 g 

Macedonia di Frutta 

Ingredienti: 

· Mela 50 g 

· Pera 50 g 

· Banane 50 g 

· Succo arancia 100 cc 

· Zucchero un cucchiaio 

Sbucciare e tagliare a pezzetti la frutta. Condire quindi con il succo d'arancia e zuccherare. 

Fenilalanina = 120 mg, Proteine = 2.4 g 

Frittelle di Riso 

Ingredienti: 

· Riso aproteico 100 g 

· Sno Pro Drink 250 cc 

· Farina aproteica 4 cucchiai

· Zucchero 4 cucchiai 

Cuocere il riso nello Sno‑Pro Drink e zuccherarlo. Fare una pastella con la farina, un poco di acqua e sale. Unire la pastella al riso e quindi friggere il composto cucchiaio a cucchiaio. Ricoprire le frittelle con zucchero a servire.

Fenilalanina = 35 mg, Proteine = 0.7 g 

Mele al Forno 

Ingredienti: 

· Mele 200 g 

· Zucchero 20 g 

· Burro 20 g 

Togliere il torsolo delle mele. Sciogliere lo zucchero con il burro e con questo composto ungere le mele internamente. Mettere quindi le mele in una pirofila imburrata e farle cuocere in forno per venti minuti. Cospargerle con zucchero e servire. 

Fenilalanina = 30 mg, Proteine = 0.6 g 

Budino all'Arancia 

Ingredienti: 

· Farina aproteica 250 g 

· Zucchero 60 g 

· Burro 20 g 

· Succo d'arancia 100 cc 

· Acqua 200 cc 

· Buccia di arancia grattugiata q.b. 

Sciogliere la farina in acqua fredda, aggiungere la buccia d'arancia e lo zucchero con il burro. Mettere sul fuoco e mescolare lentamente senza formare grumi. Versare in una forma da budino bagnata di succo d'arancia e lasciare raffreddare. Decorare con fette d'arancia. 

Fenilalanina = 40 mg, Proteine = 0.8 g 

Biscotti al Cioccolato 

Ingredienti: 

· Farina aproteica 250 g 

· Burro 80 g 

· Zucchero 80 g 

· Lievito in polvere 10 g 

· Buccia di limone grattugiata q.b. 

· Cioccolato aproteico una tavoletta Duo Bar 

· Acqua q.b. 

Mischiare tutu gli ingredienti (ad esclusione del Duo Bar) e formare un impasto piuttosto solido. Di questo, fare una sfoglia non troppo sottile, tagliare delle striscie lunghe 5 cm e larghe 3 cm. Mettere in una teglia e infornare a forno caldo. A cottura ultimata, sciogliere il Duo Bar a fuoco lento ricoprendo infine ciascun biscotto.

Fenilalanina = 70 mg, Proteine = 1.4 g 

Gelato alla Fragola 

Ingredienti: 

· Fragole 100 g 

· Succo d'arancia 30 cc 

· Succo di limone 30 cc 

· Zucchero 220 g 

· Acqua 270 cc 

Bollire l'acqua e lo zucchero per alcuni minuti. Colare attraverso una garza e lasciare raffreddare. Passare le fragole al setaccio unendo il succo d'arancia, di limone a lo sciroppo di acqua e zucchero. Lasciare riposare per 30 minuti. Filtrare di nuovo il composto e mettere in una sorbettiera a congelare.

Fenilalanina = 60 mg, Proteine = 1.2 g 

Il Consiglio dello Chef: Questo gelato può essere preparato con altri tipi di frutta (pesche, albicocche) sostituendo la quantità delle fragole con la stessa quantità della frutta scelta. 

Primi piatti

Penne con Carciofi 

Ingredienti: 

· Penne aproteiche 50 g o più 

· Carciofi 40 g 

· Prezzemolo 20 g 

· Olio di oliva due cucchiai 

Tagliare il fondo del carciofo a piccolissimi dadi, soffriggerli nell'olio; unire il prezzemolo tritato e sale. Aggiungere infine qualche cucchiaino di acqua e completare la cottura. Condire quindi la pasta. 

Fenilalanina = 100 mg, Proteine = 2 g 

Gnocchi di Patate al Burro Fuso 

Ingredienti: 

· Farina aproteica 50 g 

· Patate 150 g 

· Acqua q.b. 

· Sale q.b. 

Lessare le patate in acqua. Quando sono cotte schiac​ciarle con una forchetta. Impastare le patate schiacciate con la farina aproteica aggiungendo acqua e sale. Fare delle striscioline di pasta e tagliarle quindi a pezzetti. Cuocere in acqua bollente togliendoli quando vengono a galla. Condire con il burro sciolto in precedenza a fuoco lento. 

Fenilalanina = 150 mg, Proteine = 3 g

Crema di Carote 

Ingredienti: 

· Carote 100 g 

· Farina aproteica un cucchiaio 

· Burro 30 g 

· Olio di oliva due cucchiai 

· Sale q.b. 

Cuocere per circa un'ora in poca acqua le carote tagliate a pezzettini. Passare le carote con il loro brodo al passaverdure. Rimettere sul fuoco e stemperare un cucchiaio di farina aproteica, aggiungendo l'acqua necessaria. Bollire quindi per dieci minuti, mescolando continuamente. Aggiungere, fuori dal fuoco, il burro e l'olio. 

Fenilalanina = 60 mg, Proteine = 1.2 g 

Spaghetti al Pomodoro 

Ingredienti: 

· Spaghetti aproteici 50 g o più 

· Pomodori 50 g 

· Olio di oliva 3 cucchiai 

· Cipolla 3 fettine 

Scottare i pomodori da sugo maturi e pelarli. Soffriggere nell'olio le fettine di cipolle a aggiungere i pomodori tagliati a pezzetti. Cuocere per venti minuti. Condire la pasta e decorare con qualche foglia di basilico. 

Fenilalanina = 40 mg, Proteine = 0.8 g 

Pizza alla Napoletana 

Ingredienti: 

· Farina aproteica 100 g 

· Burro 10 g 

· Olio 2 cucchiai 

· Lievito di birra 5 g 

· Pomodori pelati 100 g 

· Origano q.b. 

Sciogliere il sale in 60 cc di acqua calda e impastare la farina insieme al burro a parte dell'olio. Aggiungere il lievito stemperato in 15 cc di acqua tiepida, lavorare la pasta e stenderla in strato sottile in una teglia. Mettere sulla pasta i pomodori tagliati a pezzetti, l'origano e il resto dell'olio. Lasciare lievitare in luogo tiepido coprendo con un panno umido per 20 minuti circa. Mettere in forno caldo e cuocere a 220°C per 25‑30 minuti. 

Fenilalanina = 85 mg, Proteine = 1.7 g 

I consigli dello Chef: 

· per una buona lievitazione la farina e gli altri ingredienti non devono essere troppo freddi; 

· se l'impasto dopo 5 minuti di lavorazione resta ancora attaccato alle mani è necessario 

· ridurre la quantità di acqua. 

Spaghetti Aglio e Olio 

Ingredienti: 

· Spaghetti aproteici 50 g o più 

· Olio due cucchiai 

· Aglio 1 spicchio 

· Prezzemolo 10 g 

Soffriggere nell'olio l'aglio schiacciato e toglierlo quando comincia a prendere colore. Condire gli spaghetti con l'olio ed il prezzemolo tritato. 

Fenilalanina = 30 mg, Proteine = 0.6 g 

Spaghetti Saltati in Padella 

Ingredienti 

· Spaghetti aproteici 50 g o più 

· Cipolla 20 g 

· Burro 30 g 

· Prezzemolo 10 g 

Soffriggere la cipolla ed il burro. Cuocere a parte gli spaghetti al dente, scolarli bene e saltarli in padella con il soffritto. Prima di servire "spruzzare" sugli spaghetti il prezzemolo crudo tritato. 

Fenilalanina = 35 mg, Proteine = 0.7 g 

Brodo di Verdura 

Ingredienti: 

· Sedano 30 g 

· Carote 50 g 

· Zucchini 50 g 

· Pomodoro 50 g 

· Sale q.b. 

Pulire e tagliare la verdura a pezzetti e mettere tutto in acqua fredda, salare e far bollire fino a cottura completata. Aggiungere l'acqua evaporata durante la cottura fino a ottenere un litro di brodo. Passare la verdura al setaccio ed unirla al brodo nella quantità preferita. 

Fenilalanina = 120 mg, Proteine = 2.4 g 

Crepes Salate 

Ingredienti: 

· Farina aproteica 3 cucchiai 

· Olio 1 cucchiaio 

· Sale q.b. 

· SnoPro Drink 100 cc 

· Acqua 100 cc 

Preparare una pastella con la farina aproteica, l'olio, lo Sno Pro Drink, l'acqua a il sale. In una piccola padella antiaderente versare un po' d'olio, scaldare e versare a cucchiai la pastella; far cuocere da un lato quindi, girando delicatamente, completare la cottura. 

Fenilalanina = 13 mg, Proteine = 0.26 g 

Il consiglio dello Chef: per un primo piatto ciascuna crepe può essere condita con un po' di sugo di pomodoro. Sostituendo con lo zucchero il sale si possono fare delle crepes dolci da riempire con della marmellata di frutta. 

Secondi Piatti

Melanzane al Prezzemolo 

Ingredienti: 

· Melanzane 60 g 

· Prezzemolo 10 g 

· Olio un cucchiaio 

· Succo di limone s.g. 

· Sale q.b. 

Mettere a cuocere in abbondante acqua bollente le melanzane. Tagliare a pezzetti, condire con olio, succo di limone e prezzemolo tritato. 

Fenilalanina = 55 mg, Proteine = 1 g 

Bastoncini di Zucca 

Ingredienti :

· Zucca 60 g 

· Maizena 10 g 

· Olio q.b. 

· Sale q.b. 

Preparare la zucca tagliata a bastoncini lunghi circa 6 cm. Infarinare nella Maizena e friggere in olio. Passare nella carta assorbente e salare. 

Fenilalanina = 40 mg, Proteine = 0.8 g 

Frittelle di Verdure 

Ingredienti: 

· Farina aproteica 3 cucchiai 

· Zucchini 30 g 

· Carote 30 g 

· Finocchi 30 g 

· Carciofi 40 g 

· Olio un cucchiaio 

Preparare una pastella con la farina aproteica, folio e 200cc di acqua. Lasciare riposare per circa 40 minuti. Lessare le verdure in poca acqua. Tagliarle quindi a pezzetti e versarle nella pastella, mescolandola con cura. Prendere il composto a cucchiai e friggere. 

Fenilalanina = 120 mg, Proteine = 2.4 g 

Insalata di Melanzane 

Ingredienti: 

· Melanzane 100 g 

· Menta fresca (qualche fogliolina) 

· Aglio uno spicchio 

· Olio due cucchiai 

· Aceto a piacere 

Tagliare le melanzane a piccoli pezzi e lasciarle per 30 minuti in acqua fredda. Lessarle in acqua salata, scolarle molto bene e condirle con olio, aglio tritato e foglioline di menta tagliuzzate. 

Fenilalanina = 70 mg, Proteine = 1.4 g

Cardi con Besciamella 

Ingredienti: 

· Cardi 50 g 

· Olio un cucchiaio 

Tagliare le coste interne più tenere del cardo a pezzi regolari di alcuni centimetri; mettere in acqua e limone. Colare. Cuocere in acqua bollente salata. A cottura ultimata togliere la "pellicola bianca".  Passare le coste così lessate nell'olio. Disporre in un recipiente da forno, coprire pezzo per pezzo con besciamella (vedi ricetta) ed infornare. 

Fenilalanina = 55 mg, Proteine = 1.1 g

Patate Ripiene 

Ingredienti: 

· Patate 100 g 

Tagliare una o più patate e cuocere in acqua salata. Togliere dal fuoco prima che la cottura sia completa. Svuotare un poco le patate e riempirle con la besciamella. Infornare. 

Fenilalanina = 100 mg, Proteine = 2 g 

Purea di Carote 

Ingredienti: 

· Carote 150 g 

· Sno Pro Drink 200 cc 

Far lessare le carote in poca acqua. Passarle al setaccio e rimetterle al fuoco con Sno Pro Drink. Cuocere lentamente fino ad ottenere una purea di giusta consistenza. 

Fenilalanina = 115 mg, Proteine = 2.3 g

Carciofi alla Romana 

Ingredienti: 

· Carciofo 100 g 

· Prezzemolo 20 g 

· Aglio uno spicchio 

· Olio due cucchiai 

· Sale q.b. 

Mettere il carciofo, senza le foglie più dure, in una casseruola dove possa stare ritto. Riempirlo con il prezzemolo e l'aglio tritati finemente, ricoprirlo a metà di acqua e unirvi l'olio e un pizzico di sale. Far bollire lentamente per 40 minuti, finchè l'acqua si sarà consumata e il carciofo risulterà ben cotto e tenero. 

Fenilalanina = 190 mg, Proteine = 3.8 g

Pomodori Ripieni 

Ingredienti: 

· Pomodori 200 g 

· Fette biscottate Aproteiche 2 

· Prezzemolo 10 g 

· Olio un cucchiaio 

Lavare e tagliare a metà i pomodori (circa due) . Preparare il ripieno con le fette aproteiche sbriciolate e inzuppate nel sugo dei pomodori (lasciati intanto a scolare) l'olio e il prezzemolo tritato. Riempire quindi i pomodori con il ripieno così preparato e disporli in una teglia ben oliata: aggiungere un filo d'olio in superficie e far cuocere in forno per 25 minuti. 

Fenilalanina = 140 mg, Proteine = 2.8 g 

Melanzane ai Ferri 

Ingredienti 

· Melanzane rotonde 100 g 

· Olio due cucchiai 

· Origano 10 g 

· Pomodoro 100 g 

Tagliare a fette sottili le melanzane, cospargerle di sale grosso, lasciarle "riposare" per un'ora. Lavarle e asciugarle molto bene. Disporle su una piastra molto calda per alcuni minuti. Servire aggiungendo su ciascuna fetta l'olio, l'origano ed il pomodoro tagliato a piccoli pezzi. 

Fenilalanina = 120 mg, Proteine = 2.4 g 

Il Consiglio dello Chef: Servire, preferibilmente, dopo 2 ore dalla preparazione. 

Spinaci in Insalata 

Ingredienti: 

· Spinaci 100 g 

· Olio due cucchiai 

· Succo di limone 50 cc 

· Sale q.b. 

Lavare e pulire gli spinaci. Cuocerli in una pentola coperta con un poco d'acqua. Scolarli e dopo averli ben spremuti condire con olio, limone e sale. 

Fenilalanina = 125 mg, Proteine = 2.5 g 

Bruschetta 

Ingredienti: 

· Pane biscottato aproteico a piacere 

· Olio due cucchiai 

· Aglio uno spicchio 

· Pomodoro 100 g 

· Sale q.b. 

Far scaldare leggermente le fette biscottate. Strofinare l'aglio sulle due superfici di ogni fetta, quindi schiacciare il pomodoro, tagliato a pezzi grossi, sopra ogni fetta di pane biscottato aproteico, condire e salare a piacere. 

Fenilalanina = 70 mg, Proteine = 1.4 g 

Salse, Sughi e Condimenti

Sugo di Pomodoro 

Ingredienti: 

· Pomodori da sugo 50 g 

· Cipolle 20 g 

· Olio 3 cucchiai 

Scottare i pomodori a pelarli. Soffriggere le cipolle nell'olio e aggiungere i pomodori tagliati a pezzetti. Fare cuocere per vend minuti. 

Fenilalanina = 40 mg, Proteine = 0.8 g 

Salsa Besciamella 

Ingredienti: 

· Burro 30 g Farina aproteica un cucchiaio Sno Pro Drink 150 cc 

Fare sciogliere il burro a fuoco lento; versare la farina aproteica a mescolando con un cucchiaio di legno aggiungere lentamente lo Sno Pro Drink. Fare bollire dolcemente per dieci minuti. 

Fenilalanina = 18 mg, Proteine = 0.36 g 

Salsa Rosa 

Ingredienti: 

· Burro 30 g 

· Farina aproteica un cucchiaio 

· Pomodori pelati 50 g 

· Sno Pro Drink 150 cc 

Preparare la besciamella (vedi ricetta). A metà cottura aggiungere i pomodori passati al setaccio. 

Fenilalanina = 45 mg, Proteine = 0.9 g 

Salsa Verde 

Ingredienti: 

· Prezzemolo 20 g 

· Sedano 40 g 

· Basilico due foglie 

· Capperi 10 g 

· Olio 3 cucchiai 

Tritare finemente le verdure. Aggiungere l'olio e amalgamare bene il tutto. 

Fenilalanina = 100 mg, Proteine = 2 g 

Salsa Maionese 

Ingredienti: 

· Farina aproteica 50 g 

· Olio 10 cucchiai 

· Succo di limone 70 cc 

· Acqua 150 cc 

Sciogliere la farina con l'acqua a freddo e cuocere fino all'ebollizione, mescolando con una frusta. Far raffreddare e aggiungere prima a goccia e quindi più abbondantemente l'olio ed il succo di limone fino a raggiungere la densità desiderata. 

Fenilalanina = 15 mg, Proteine = 0.3 g 

Il consiglio delto Chef: per conferire un colore giallo alla maionese può essere aggiunto un pizzico di colore giallo uovo, reperibile in drogheria. 

Piatti per Ricorrenze

Menù di Natale 

Lasagne aI forno 

Ingredienti: 

· Farina aproteica 200 g 

· Olio 3 cucchiai 

· Carote 20 g 

· Cipolle 20 g 

· Funghi freschi 20 g 

· Pomodori passati 50 g 

· Acqua q.b. 

· Sale q.b. 

Stemperare la farina con l'olio, l'acqua e un poco di sale. Fare un impasto morbido, coprirlo con un panno e lasciare riposare per circa 30 minuti. Intanto tritare finemente le carote, le cipolle e i funghi freschi. Fare rosolare con un poco d'olio e aggiungere i pomodori e un poco d'acqua. Far cuocere a fuoco lento. Con la pasta che è stata messa a riposare preparare delle sfoglie sottili di forma quadrata. Mettere in un tegame alternando olio e sugo con le sfoglie. Cuocere in forno caldo per 25/30 minuti. 

Fenilalanina = 75 mg, Proteine = 1.5 g 

Crepes Dolci 

Ingredienti: 

· Farina aproteica 3 cucchiai 

· Olio 1 cucchiaio 

· Zucchero a piacere 

· Sno Pro Drink 100 cc 

· Acqua 100 cc 

Preparare una pastella con la farina aproteica, l'olio, lo Sno‑Pro Drink, l'acqua e lo zucchero. In una piccola padella antiaderente versare un po' d'olio, scaldare e versare a cucchiai la pastella; far cuocere da un lato quindi girando delicatamente completare la cottura. 

Fenilalanina = 13 mg, Proteine = 0.26 g 

