
L’indice glicemico è un indicatore fondamentale per la nostra salute, rileva la capacità
di un alimento di aumentare la glicemia nel sangue. Questo significa che forse dobbia-
mo rinunciare a pane, pasta, dolci… privandoci del piacere a tavola?
No: ce lo dimostra Raffaella Fenoglio con questo libro. È indispensabile che nella nostra 
lista della spesa ci siano: farine integrali e di ceci; zuccheri naturali come stevia, agave, 
cocco, betulla, miele d’acacia; cereali e pseudocereali come quinoa, amaranto, grano sa-
raceno, orzo, avena… e poi legumi, semi oleosi, ortaggi e frutta fresca a chilometro zero. 
Insomma è importante privilegiare ingredienti a basso IG e seguire la regola aurea di 
stagionalità, tradizione e dedizione.
Provando le ricette proposte in questo libro – i primi e i piatti salati, i finger food e i dolci,
senza dimenticare i consigli per la colazione – potremo finalmente dire a gran voce: 
«Abbasso l’indice glicemico!».
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Raffaella Fenoglio, autrice di Tre civette sul comò, è la prima foodblogger con l’IG 
al minimo. Ligure con radici piemontesi, è una cuoca curiosa alle prese con tastiera 
e macchina fotografica. Ama le cantine, le osterie e tutti i locali dove la genuinità 
degli ingredienti e la ricerca della tradizione conta di più dell’impiattamento. Va 
matta per la pizza, il vino rosso e per il caffè senza zucchero. Odia la pasta al sugo, 
non parlatele di microonde e pentola a pressione. Tra i suoi libri Pan e Pumata e la 
favola Storia degli Strani Animali, Edizioni Zem, e il fantasy Gala Cox, Fanucci Editore.
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Prefazione
di Silvia Migliaccio*

Alimentarsi significa far fronte a un elementare e fondamentale bisogno 
dell’organismo. Con gli alimenti introduciamo i principi nutritivi che ci ser-
vono per vivere e forniscono l’energia necessaria per svolgere ogni attività. 
Ma alimentarsi significa anche arricchirsi di conoscenze culturali legate al 
territorio d’origine di ogni cibo.

È il caso della dieta mediterranea, che è stata nominata dall’Unesco pa-
trimonio immateriale dell’Umanità, a simboleggiare il ruolo fondamentale 
di un’alimentazione corretta nel mantenere il benessere dell’individuo. Il 
modello alimentare mediterraneo prevede il consumo di alimenti di origine 
vegetale, quali cereali, pane, pasta, legumi, ortaggi, verdure e frutta fresca; 
comprende i derivati del latte, modiche quantità di altri alimenti di origine 
animale, preferendo carni bianche e privilegiando soprattutto il consumo di 
pesce che, per il suo contenuto in acidi grassi omega 3, ha un ruolo impor-
tante nel prevenire l’insorgenza di malattie cardiovascolari. I grassi derivano 
in prevalenza dall’utilizzo di olio extravergine di oliva, ricco di antiossidanti. 

Gli alimenti tipici della tradizione mediterranea hanno un’altra importante 
caratteristica: si adattano facilmente a formare un piatto unico, cioè una pietan-
za che apporti, da sola, tutti i nutrienti in maniera efficace ed economica, come 
ad esempio pasta e legumi. I criteri fondamentali della dieta mediterranea pre-
vedono che l’apporto calorico complessivo giornaliero sia fornito per il 40-60% 
da carboidrati, per il 12-18% da proteine, e per meno del 30% da lipidi (grassi). 

Come non condividere allora il progetto di questo libro, pensato e scritto 
dall’amica Raffaella, le cui ricette si basano sulla stagionalità degli ingre-
dienti, sul recupero di semi antichi e sull’utilizzo di alimenti del nostro ter-
ritorio, seguendo proprio i principi fondamentali della dieta mediterranea?

Le ricette prevedono farine integrali o comunque poco raffinate, legumi, ver-
dure o altri alimenti ricchi in fibre, ingredienti importanti per l’equilibrio me-
tabolico del nostro organismo e per tenere sotto controllo l’indice glicemico 
(IG) del pasto. 

Di indice glicemico si parla spesso, perciò spendiamo qualche parola in 
più per spiegare di cosa si tratta. Per IG s’intende la capacità dei carboidrati, 
cioè degli zuccheri contenuti in un alimento, di far aumentare i valori della 
glicemia nel sangue e, di conseguenza, i livelli di insulina prodotta dal pan-
creas. L’aumento della glicemia produce spesso una situazione di resistenza 
insulinica e di iperinsulinismo. Quest’alterazione ormonale è stata spesso 
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associata ad alterazioni metaboliche e comporta un aumento del rischio di 
sviluppare malattie metaboliche croniche. Un’alimentazione corretta, con 
cibi ricchi in fibre, e un’adeguata attività fisica sono il miglior modo per pre-
venire queste alterazioni e mantenere il benessere dell’individuo.

Ma la dieta mediterranea non è solo una risorsa per la salute individuale.
Le peculiari condizioni climatiche dell’Italia consentono la coltivazione di 

una molteplicità di prodotti ortofrutticoli su tutto il territorio nazionale. Uti-
lizzare prodotti fuori stagione per la preparazione dei pasti vuol dire consu-
mare alimenti provenienti dall’estero, con conseguente aumento dei costi di 
trasporto e di conservazione, e quindi del prezzo finale del prodotto. Senza 
contare che il trasporto produce inquinamento ambientale e depaupera i 
cibi del loro patrimonio vitaminico e di sali minerali. 

Prediligere prodotti ortofrutticoli stagionali, raccolti il più possibile vicino a 
noi, permette quindi di “nutrire” in maniera ottimale non solo il nostro corpo, 
ma anche il nostro pianeta. 

Le ricette di questo libro permetteranno di preparare piatti gustosi nel 
rispetto delle tradizioni del nostro territorio, ma anche nell’ottica di mante-
nere il benessere del nostro organismo.

*Silvia Migliaccio, specialista in Scienza della Nutrizione Umana, Professo-
re Associato dell’Università degli Studi di Roma “Foro Italico”.
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LA LISTA DELLA SPESA
Come anticipava la dottoressa Migliaccio, l’IG misura i picchi glicemici nel 

sangue durante la digestione. 
L’IG basso è proprio di carboidrati e glucidi a lento assorbimento, mentre 

quello alto porta alla rapida assimilazione stimolando di conseguenza un 
elevato rilascio di insulina, ormone deputato a ridurre la glicemia.

Per ogni alimento è stato attribuito un valore IG in una scala di valuta-
zione che oscilla tra zero (l’olio di oliva extravergine) e 100 (lo sciroppo di 
glucosio). Gli alimenti fino a 50 hanno un basso indice glicemico, sotto i 35 
l’IG è bassissimo, sopra i 70 è alto. In rete ci sono diverse tabelle in merito. 
È utile quindi conoscere l’IG di ciò che mangiamo, soprattutto per i soggetti 
diabetici e le persone in sovrappeso.

Le ricette contenute in questo volume sono tutte sotto i 50 IG, quelle con-
trassegnate da IG bassissimo rimangono sotto i 35 IG.

Due sono gli ingredienti che trasformano una ricetta, anche la più tradizio-
nale e consolidata, in un alimento che non provoca picchi insulinici: i cereali 
integrali e gli zuccheri non raffinati. 

Quindi prima di avventurarvi a provare quanto vi propongo lasciate in 
dispensa la farina 0 e 00 e lo zucchero bianco e seguitemi! Facciamo un giro 
al supermercato o al negozio bio riempiendo il carrello di farine e paste 
integrali di grano, farro, avena, grano saraceno, canapa e orzo – l’unica sotto 
i 35 IG. Poi dirigiamoci al reparto dello zucchero. Ignoriamo quello bianco e 
buttiamoci su altri prodotti. In ordine di indice glicemico possiamo comprare 
lo zucchero integrale, il miele d’acacia e, sotto i 35 IG, lo sciroppo d’agave, 
lo zucchero di cocco o betulla, e la stevia. Sono tutti eccellenti dolcificanti e 
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danno un sapore speciale ai vostri piatti senza gravare sul pancreas. Io ado-
pero di preferenza lo zucchero di cocco o lo sciroppo d’agave perché sono i 
più facili da dosare dato che il loro potere dolcificante è simile a quello dello 
zucchero. Se invece voi amate la stevia nell’impiegarla tenete presente che 
dolcifica fino a 300 volte di più rispetto lo zucchero bianco.

RICETTE, NON DOGMI
In ogni preparazione ho indicato con precisione tempi, cotture, tempe-

rature e quantità. Ma attenzione, perché non sono tassativi: molte sono le 
variabili che entrano in gioco e che possono cambiare i parametri suggeriti. 
Usate vista e olfatto e non vi potrete sbagliare. 

Vi faccio alcuni esempi pratici. 
•  Uova. Di rado ho pesato le uova, anzi, a dirla tutta, non lo faccio mai. Usate 

uova di taglia media, di circa 60 g l’uno. 
•  Farine integrali. Mulini diversi producono farine diverse tra loro, anche se 

si tratta dello stesso cereale con la medesima macinatura. Mistero! Affe-
zionatevi a una marca (o meglio a un mulino) e usate quel prodotto come 
unità di misura.

•  Liquidi. Proprio perché le farine integrali sono molto diverse fra loro, è 
impossibile indicare esattamente la quantità dei liquidi da aggiungervi. 
Quindi prendete le mie dosi come indicative e preparatevi ad aggiungere 
altro liquido o, al contrario, ad avere la mano più leggera.

•  Forno. È ormai chiaro che ogni forno domestico risponde solo e sempre 
al legittimo proprietario. I miei 170° possono essere i vostri 160°, perciò 
state all’erta.

•  Formaggi molli e yogurt. La ricotta di pecora della marca X è una crema, 
ma quella della marca Y appare grumosa. Lo stesso accade agli yogurt, più 
o meno densi a seconda del produttore. Anche in questo caso affidatevi 
alla marca che vi piace di più e vi assicura la miglior resa.

•  Frutta e ortaggi. Una mela, una zucchina, un melone – anche della stessa 
qualità e nello stesso periodo dell’anno – non hanno mai la medesima resa. 

PRODOTTI ANIMALI
Alcune ricette sono prive di prodotti animali per vocazione, altre lo sa-

rebbero se io non cedessi alla tentazione di aggiungere al piatto un po’ di 
formaggio grana oppure di prepararle con latte o yogurt di capra, sostituibili 
con quelli di soia, ovviamente. 

Queste ricette possono diventare vegane (cioè prive di prodotti animali) 
sostituendo alcuni ingredienti.

LEGENDA
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SOSTITUIRE LE UOVA 
Io le uso, mi piacciono e ho anche la fortuna di riceverle fresche tutte le 

settimane da un’amica, che alleva le galline più libere e meglio nutrite che 
conosca. Però, come ho detto nel paragrafo precedente, in alcune prepara-
zioni basta trovare delle soluzioni alternative ai prodotti di derivazione ani-
male. Per esempio un uovo medio – di 60 g circa – potete sostituirlo con un 
cucchiaio colmo di farina di ceci miscelata a un po’ d’acqua. In cottura non 
se ne sentirà il sapore. Nei dolci l’uovo è sostituibile con uno yogurt vegetale 
o con succo di arancia. Lieviteranno ugualmente bene, anzi, se nelle vostre 
torte farete cadere un cucchiaio di aceto bianco o un pizzico di bicarbonato 
la resa sarà assicurata.

ACQUA
In ultimo, ma fondamentale, cucinate con acqua di qualità: leggete l’e-

tichetta delle acque che acquistate per scegliere le migliori o consumate 
quelle fi ltrate. Vi accorgerete della differenza dal gusto del cibo (soprattutto 
di risotti, zuppe, legumi), dalla migliore lievitazione, dai residui nelle pentole 
a fi ne cottura e persino dall’aspetto della tazza dalla quale avete appena 
bevuto il tè. Per non parlare del caffè! Oh, sì che l’acqua fa la differenza. 

RISPETTO
Cosa c’entra un capoverso con la scritta “rispetto” in un ricettario? Penso 

che ogni scelta consapevole possa fare la differenza, quindi vi suggerisco di 
avere rispetto per l’ambiente e per voi stessi prediligendo prodotti a coltiva-
zione biologica; il rispetto per la natura scegliendo ingredienti stagionali e il 
rispetto per il lavoro altrui favorendo il commercio equo e solidale.

LEGENDA
SENZA LIEVITO DIFFICOLTÀ BASSA

VEGANO DIFFICOLTÀ MEDIA

SENZA GLUTINE

TEMPO DI 
REALIZZAZIONE Se non altrimenti specifi cato,

le ricette sono per 4 persone

DIFFICOLTÀ ALTA





Ricette 
base

QUICHE DI FARINA INTEGRALE DI ORZO  •  CRÊPE  •  PASTA FATTA IN CASA  •  PASTA 
MATTA  •  PAN DI SPAGNA ALLE MANDORLE •  IMPASTO PER TORTA SBATTUTA 
CON CRUSCA DI AVENA  •  PASTA BRISÉE •  CREMA ALLA VANIGLIA  •  CREMA DI 
CIOCCOLATO E OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA
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RICETTE BASE

■�Mettete in una terrina la farina e il sale. Mescolateli fra loro, 
quindi incorporate l’uovo e l’olio. Lavorate con una forchetta. È un 
impasto inusuale, rustico e poco elastico. 
■�Adagiate l’impasto tra due fogli di carta da forno e tiratelo con il 
mattarello: deve rimanere una sfoglia un po’ spessa, come quella 
della pasta brisée. 
■�Appoggiate la sfoglia nella teglia, togliete lo strato di carta 
superiore e date forma alla vostra torta. 
■�Potete cuocerla alla cieca o bianca, cioè vuota, anche senza 
utilizzare i fagioli che normalmente servono a non far perdere la 
forma alla base. Basteranno 20 minuti a 170° perché sia pronta. 
Una volta cotta può essere farcita con verdure, formaggio, tofu 
morbido, una base di uovo o altro. La base della quiche si 
mantiene croccante e rustica.

Opzione dolce
■�Questa ricetta base si adatta anche alla preparazione di dolci. In 
questo caso aggiungete all’impasto 2 cucchiai di zucchero integrale 
di cocco, della cannella o degli aromi come quelli usati per i 
famosi biscotti speculoos. Impastate e cuocetela vuota come già 
descritto, poi farcitela con una buona marmellata a basso indice 
glicemico, con della crema, con frutta fresca o gelatina.

IG BASSISSIMO
Ingredienti per una teglia

di 20 cm 
150 g di farina integrale di orzo

1 uovo medio
40 ml di olio extra vergine di oliva

sale q.b.

Inoltre
terrina, spianatoia, mattarello, 

pellicola per alimenti,
carta da forno, teglia di 20 cm 

Quiche di farina integrale di orzo
10 minuti + 20 minuti di cottura

VARIANTI

FARINA INTEGRALE DI ORZO
L’orzo è un cereale antico che in 
Italia è coltivato in modo massic-
cio. Parlando di orzo siamo abi-
tuati a pensare alla tipica bevanda 
per ragazzi, o ad associare il malto 
d’orzo alle bevande alcoliche come 
birre o whisky. Sarebbe utile intro-
durre nella nostra alimentazione 
la farina integrale di orzo perché 
ha un indice glicemico decisamen-
te basso. Inoltre è molto facile da 
digerire ed è altamente energetica.
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RICETTE BASE

■ Spezzettate la tavoletta di cioccolato in quadrettini e metteteli in 
un pentolino a sciogliere a bagnomaria.
■ Quando il cioccolato sarà liquefatto, mescolando lentamente 
con una frusta incorporate l’olio extravergine di oliva facendolo 
scendere a fi lo nel recipiente. E la crema è bell’e pronta!
■ Versate in un barattolo di vetro e fate raffreddare. Chiudete il 
coperchio solo quando il composto sarà a temperatura ambiente. 
Si può conservare anche fuori dal frigo, per un mese, o più.
■ La crema al cioccolato a base di olio extravergine di oliva ha un 
sapore deciso, forte ed estremamente “cioccolatoso”, a me piace 
così. Se la abbinerete a una bella fetta di pane integrale farete 
contente molte persone, voi per primi. Ma questa è solo la ricetta 
base, volendo si può aggiungere vaniglia, cannella, peperoncino, 
mandorle, nocciole, pistacchi…

IG BASSISSIMO
150 g cioccolato fondente 

contenente un minimo di 70% di 
cacao

75 ml olio extravergine di oliva dal 
sapore deciso

Inoltre
frusta, barattolo di vetro

Crema di cioccolato e olio 
extravergine di oliva

 10 minuti

CIOCCOLATO
Il cioccolato si ricava dai semi della pianta del cacao che cresce “dall’altra 
parte del mondo” e fu introdotto nelle ricette europee in tempi relativamente 
recenti. 
Nel mio blog a basso IG il cioccolato di tipo fondente ha un posto d’onore, ma 
occorre fare attenzione alla percentuale di cacao. Per legge la denominazione 
fondente extra può essere attribuita ai cioccolati che contengano come minino 
il 43% di cacao, ma conviene consumare quelli che superano il 70%, ancora 
meglio se fosse l’80%, perché il loro indice glicemico è decisamente basso.
Il cacao è l’alimento con il più alto contenuto di fl avonoidi e polifenoli: più la 
cioccolata è amara e più è alta la concentrazione di questi elementi.
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COLAZIONE

Colazione
MUG CAKE • PANE ЊTRE CIVETTEЋ • BURRO DI MELE • MUESLI AL 
CIOCCOLATO • MARMELLATA VELOCE DI FRAGOLE • BARRETTE DI MUESLI E 
ARANCIA • LATTE DI NOCCIOLE • BISCOTTI ALLE NOCI E O8ARA • qAFFLE
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COLAZIONE

■ Prendete una pentola con i bordi alti, tipo quella che adoperate 
per cuocere la pasta, e versateci un paio di bicchieri di acqua.
■ In una terrina mescolate gli elementi secchi indicati, aggiungete 
lo yogurt e il latte fi no a ottenere un impasto morbido.
■ Versate un po’ di questo impasto nella tazza, adagiateci sopra le 
fragole, precedentemente lavate e private delle foglioline, coprite 
con l’impasto rimanente e inserite nella pentola.
■ Chiudete con il coperchio e accendete il fornello. Calcolate
15 minuti di cottura dall’inizio dell’ebollizione.
■ Una volta cotta spegnete il fuoco e distribuite sulla superfi cie 
della vostra mug cake un paio di quadratini di cioccolato fondente. 
F�ê� ß�§§ß����ß� ïÉ ÜÐ�Ð � È�É¨°�ê�ϗ

Ingredienti per 1 tazza

1 cucchiaio* di farina di grano 
saraceno

1 cucchiaio* di farina integrale di 
farro

1 cucchiaio* di cocco disidratato
1 cucchiaio* di zucchero integrale di 

cocco o di sciroppo di agave
4 cucchiai* di yogurt di soia

2 fragole
latte di soia qb

1 pizzico di lievito bio per dolci 
2 quadratini di cioccolato fondente

* cucchiaio da minestra, mi 
raccomando!

Inoltre
tazza col manico (mug),

piccola terrina

Mug cake
2 minuti o anche meno (ci vuole più tempo a tirar fuori gli ingredienti dall’armadio che a preparala) 
Cottura: 15 minuti

Le mug cake, o torte in tazza, hanno sempre attirato la mia attenzione, come 
tutto ciò che è già porzionato, bello preciso, così da non costringerti a tagliare 
o stravolgere il suo aspetto esteriore nel servirlo. La mug cake di norma viene 
cotta al microonde. Personalmente non amo quel tipo di cottura, per contro 
sto apprezzando sempre più il vapore che esalta e gonfi a gli impasti in ma-
niera del tutto naturale. 
Questa soluzione è molto veloce e la potreste addirittura preparare per cola-
zione la mattina stessa. Le farine di questa ricetta sono tre: grano saraceno, 
farro integrale e cocco… Un buon modo per cominciare la giornata! Inoltre le 
dosi sono indicate a cucchiaio, quindi non vi è nemmeno bisogno di usare la 
bilancia.
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COLAZIONE

■ Tritate le mandorle nel frullatore fi no a farle diventare una 
farina. Produrrete un bel po’ di rumore, ma a mio parere il risultato 
è migliore della farina di mandorle che si acquista nei negozi.
■ Poi mescolate le mandorle agli altri ingredienti, esclusi i semi di 
sesamo e di lino.
■ Infi ne riempite delle piccole teglie, vanno bene anche quelle usa-
e-getta da mezzo litro. Con questa dose se ne riempiono quattro. 
Cospargete la superfi cie con i semi di sesamo e di lino.
■ Infornate per 35-40 minuti a 220°.

IG BASSISSIMO
90 g di mandorle

250 g di crusca d’avena
250 g di yogurt naturale

di soia o di capra 
2 uova

9 g di sale
3 cucchiaini di lievito bio per torte 

salate 
1 presa di bicarbonato

semi di sesamo q.b.
semi di lino q.b.

Inoltre
frullatore

Pane “Tre Civette”
10 minuti - Cottura: 40 minuti

■ S�ï��°�ê� � ê�¨Â°�ê� � Ü�ĆĆ�êê° Â� È�Â�ϗ M�êê�ê�Â� � �ïÐ��ß� °É ïÉ� 
pentola aggiungendo 50 ml di acqua, la cannella e la buccia del 
Â°ÈÐÉ� ÐÜÜïß� Â� ����� �° ú�É°¨Â°�ϗ F�ê� �ïÐ��ß� � §ïÐ�Ð �ÐÂ�� Ü�ß 
30 minuti.
■ SÜ�¨É�ê� � §ßïÂÂ�ê� �ÐÉ °Â È°Ā�ß � °ÈÈ�ßã°ÐÉ� §���É�Ð �êê�ÉĆ°ÐÉ� 
a non schizzarvi, perché il composto è incandescente. 
■ Aggiungete lo zucchero e altri 50 ml di acqua. Cuocete a fuoco 
bassissimo per un’ora, mescolando regolarmente.
■ Versate il composto nei barattolini di vetro, chiudeteli e metteteli 
a testa in giù su una superfi cie di legno affi nché si formi il 
sottovuoto.

IG BASSISSIMO
800 g di mele

100 ml di acqua
250 g di zucchero integrale di cocco

1 bacca di vaniglia o la buccia di 1 
limone bio

cannella

Inoltre
mixer a immersione, barattoli di vetro

Burro di mele
20 minuti - Cottura: 1 ora e 30 minuti

È un pane non-pane, cioè fatto solo di mandorle e crusca, senza alcuna farina 
e nessun lievito di birra; ha un indice glicemico bassissimo ed è ideale per 
la colazione. Sono convinta che non esista colazione senza un buon pane 
integrale o un pane Tre Civette, una marmellata a basso IG, il tè o il caffè, lo 
yogurt, un frutto.
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■ Tß°ê�ê� É�Â È°Ā�ßϒ ¨ßÐããÐÂ�É�È�Éê�ϒ ÉÐ�°ϒ ÉÐ��°ÐÂ� � È�É�ÐßÂ�ϗ 
SúïÐê�ê� °Â êïêêÐ °É ïÉ� �°ÐêÐÂ� � �¨¨°ïÉ¨�ê� ° ã�È° �° ¨°ß�ãÐÂ�ϗ
■ Intanto scaldate in un pentolino l’olio e lo sciroppo di agave, 
quindi rovesciateli sui fi occhi di avena, mescolando per bene, fi no 
a che il liquido non si sarà assorbito.
■ A questo punto unite i fi occhi di avena alla frutta secca, ridate 
una bella mescolata e versate il composto su una teglia bassa, o 
ãïÂÂ� Â����ß��ϒ ß°�ÐÜ�ßê� �� ïÉ §Ð¨Â°Ð �° ��ßê� �� §ÐßÉÐϗ S�­°���°�ê� 
il composto, magari aiutandovi con dell’altra carta da forno.
■ Cuocete in forno per 15 minuti a 150°.
■ N�Â §ß�êê�ÈÜÐ êß°ê�ê� É�Â È°Ā�ß Â� ê�úÐÂ�êê� �° �°Ð��ÐÂ�êÐ 
spezzettata in quadretti.
■ Trascorsi 15 minuti tirate fuori dal forno il muesli e distribuite 
sulla superfi cie il cioccolato. Rinfornate, a forno spento, per 
qualche minuto, in modo da consentire al cioccolato di sciogliersi.
■ Una volta raffreddato spezzettate con le mani. Conservatelo in un 
barattolo chiuso.

Ingredienti per 600 g

300 g di fi occhi di avena
50 g di noci

50 g di nocciole
50 g di mandorle

50 g di semi di girasole
100 g di cioccolato fondente 

(minimo 72% di cacao)
60 g di sciroppo di agave

60 ml di olio extra vergine di oliva 
non troppo forte

Inoltre
mixer, barattolo, carta da forno

Muesli al cioccolato
15 minuti - Cottura: 15 minuti

Il muesli chiuso in una bella confezione trasparente, magari sigillata da un 
fi occhetto colorato, è un bellissimo regalo homemade. È più buono di quelli 
acquistati e di sicuro contiene meno sale.
Il muesli o müsli è frutto della creatività culinaria di Maximilian Bircher-Ben-
ner di Zurigo, pioniere della scienza della nutrizione. All’inizio incontrò so-
prattutto i favori dei vegetariani, ma ben presto venne apprezzato da tutti 
diffondendosi a macchia d’olio. Può essere consumato solo, oppure accom-
pagnato da latte e yogurt.
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Primi
piatti

VELLUTATA DI INDIVIA E CIPOLLOTTO DI TROPEA • POTAGE BRUNO 
DЍINVERNO • CREMA DI POMODORI CUORE DI BUE • PAPPA AL POMODORO • CRÊPE 
DI FARRO CON RADICCHIO • LASAGNE DI FARROϒ PORRI E STRACCHINO • ORZOTTO 
AL RADICCHIO • TEFFOTTO AI FUNGHI
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Cari lettori, cuochi esperti, provetti o solo curiosi, se fi n qui vi ho saldamente 
condotto attraverso le regole degli impasti base e nelle dolcezze della 
colazione, immagino che a questo punto alcuni di voi mi scapperanno di 
mano. Eh già, cominciare il capitolo dei primi con qualcosa che va mangiato 
al cucchiaio farà arricciare qualche naso. Ma voglio rischiare.

■ In una pentola fate rosolare lo spicchio d’aglio e il peperoncino 
con un fi lo d’olio. Pulite e tagliate a rondelle l’indivia belga e il 
cipollotto. 
■ Bïêê�ê�Â° É�ÂÂ� Ü�ÉêÐÂ�ϒ È�ã�ÐÂ�ê� Ü�ß §�ß¨Â° �ããÐß�°ß� ÂЍÐÂ°Ð � 
�¨¨°ïÉ¨�ê� ÂЍ��Þï� °Éê°�Ü°�°ê�ϗ S�Â�ê� � §�ê� ãÐ��ÐÂÂ°ß� Ü�ß ïÉ� 
���°É� �° È°Éïê°ϗ A �Ðêêïß� ïÂê°È�ê� °ÈÈ�ß¨�ê� °Â È°Ā�ß É�ÂÂ� 
pentola e frullate il tutto.
■ S�ßú°ê� �ÐÂÂ�Éê� ¨ï�ßÉ�É�Ð �ÐÉ °Â Ü�ßÈ°¨°�ÉÐϒ Â� êÐÈ� � ã��¨Â°�ϒ 
ïÉ ¨°ßÐ �° ÐÂ°Ð �Āêß�ú�ß¨°É� �° ÐÂ°ú� � ïÉ� ãÜßïĆĆ�ê� �° �ß�� 
cipollina.

IG BASSISSIMO
Ingredienti per 1 porzione

1 indivia belga
1 cipollotto fresco di Tropea

50 ml di acqua
50 g di toma di Bra a scaglie
formaggio grana grattugiato

olio extravergine di oliva
sale

aglio
peperoncino

erba cipollina

Inoltre
mixer a immersione

Vellutata di indivia
e cipollotto di Tropea

2 minuti + 2 minuti di mixer - Cottura: 10 minuti

A me le zuppe piacciono molto, non in quantità industriale, solo una mesto-
lata o due, soprattutto la sera. Come eredità della tradizione contadina le 
associo a una vita semplice, al focolare, al calore degli affetti famigliari. Ed è 
innegabile che d’inverno portino il buonumore, e che nelle giornate fredde e 
umide siano un toccasana. Anche solo prendere la tazza fumante tra le mani 
per scaldarsi regala una splendida sensazione di benessere e protezione; av-
vicinarla al naso e aspirare i buoni profumi delle verdure e dei legumi... hmm... 
ecco che ci si lascia subito trasportare! 
Ma le zuppe non sono solo invernali, anzi, più avanti ne troverete una estiva 
dai colori brillanti. Ogni verdura, erbetta, tubero o legume, infatti, è adatto ad 
essere trasformato in zuppa, da solo o arricchito con un formaggio o altro che 
lo faccia ispessire. Potete giocare con la consistenza, con le sfumature, con gli 
aromi. Qualsiasi abbinamento è permesso.
L’unica cosa che non può mancare per fare una buona zuppa è… un mixer a 
immersione che frullerà gli ingredienti in un battibaleno.
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■ M�êê�ê� � ÈÐÂÂÐ ° §�¨°ÐÂ° ��ÉÉ�ÂÂ°É° Â� ã�ß� Üß°È�ϗ L� È�êê°É� 
ã�¨ï�Éê� ã�ÐÂ�ê�Â°ϒ ÜÐ° È�êê�ê�Â° °É ïÉ� Ü�ÉêÐÂ� ��Ü��� � Ü°�É� �° 
acqua fredda. Aggiungete una foglia di alloro e i chiodi di garofano 
� ÉÐÉ ã�Â�ê�ϒ È° ß���ÐÈ�É�Ðϔ
■ A���É��ê� °Â §ïÐ�Ðϒ Â�ã�°�ê� �­� ÂЍ��Þï� Üß�É�� °Â �ÐÂÂÐß�ϗ S� 
�Ðú�ãã� §ÐßÈ�ßã° ��ÂÂ� ã�­°ïÈ� °É ãïÜ�ßđ �°� �Â°È°É�ê�Â� �ÐÉ ïÉ 
�ï��­°�°Ð Ð �ÐÉ Â� ã�­°ïÈ�ßÐÂ�ϗ D�Â ÈÐÈ�ÉêÐ ��ÂÂЍ��ÐÂÂ°Ć°ÐÉ�ϒ °É 
¨�É�ß�ϒ ° ��ÉÉ�ÂÂ°É° °ÈÜ°�¨�ÉÐ Ü�ß �ïÐ��ßã° êß� ° ͭͨ � ° ͮͨ È°Éïê°ϗ
A quel punto aggiungete il sale e lasciate intiepidire.
■ N�Â §ß�êê�ÈÜÐ Ü�ãã�ê� °É Ü���ÂÂ� ° §ïÉ¨­°ϒ �­� �úß�ê� 
Üß�����Éê�È�Éê� ÜïÂ°êÐ � ê�¨Â°�êÐ � §�êê�ϒ �ÐÉ ÐÂ°Ðϒ ã�Â� � Ü�Ü�ϗ 
AÉ�ß�ÉÉÐ ��É� Þï�É�Ð ãÜß°¨°ÐÉ�ß�ÉÉÐ °Â ê°Ü°�Ð ã�ÜÐß�ϒ ã�ÉĆ� 
essere spappolati. 
■ S�ÐÂ�ê� ° §�¨°ÐÂ° � Â�ã�°�ê�Â° É�ÂÂ� Ü�ÉêÐÂ�ϒ �ÐÉã�ßú�É�Ð Ü�ßÕ ïÉ 
ÜÐЍ �° ��Þï� �° �Ðêêïß�ϒ ïÉ°ê� ° §ïÉ¨­° � Þï�Â�­� §Ð¨Â°� �° ã�Âú°�ϗ
■ Qï°É�° �ÐÉ °Â È°Ā�ß � °ÈÈ�ßã°ÐÉ� §ßïÂÂ�ê� °Â êïêêÐϒ �ÂÂïÉ¨�É�Ð 
�ÐÉ ��Þï� �° �Ðêêïß� ã� Â� ĆïÜÜ� ß°ãïÂê�ãã� êßÐÜÜÐ ��Éã�ϗ L� ¨°ïãê� 
�ß�ÈÐã°ê� �°Ü�É�� ��° ¨ïãê° Ü�ßãÐÉ�Â°ϗ
■ S�ßú°ê� É�ÂÂ� ê�ßß°É� �� ĆïÜÜ�ϒ ���Ðß�É�Ð �ÐÉ §Ð¨Â°� �° ã�Âú°�ϒ 
ïÉ đ ÂÐ �ЍÐÂ°Ð �Āêß�ú�ß¨°É� �° ÐÂ°ú� � §ÐßÈ�¨¨°Ð ¨ß�É� Ð Â°�ú°êÐ 
�Â°È�Éê�ß�ϗ

IG BASSISSIMO
Ingredienti per 1 porzione

70 g di fagioli cannellini secchi
100 g di funghi champignon

olio extravergine di oliva
1 foglia di alloro

un paio di chiodi di garofano 
formaggio grana grattugiato 

oppure lievito alimentare in scaglie
salvia

sale
pepe

Inoltre
mixer a immersione

Potage bruno d’inverno
15 minuti + 1 notte di ammollo per i fagioli – Cottura: 1 ora

So che la tentazione di usare i fagioli cannellini già cotti è forte e non c’è nulla 
di male in effetti. Ma se volete trovarveli già belli e pronti in dispensa senza 
allungare la mano verso quelli preconfezionati fate come me. Quando com-
prate i fagioli secchi mettete in ammollo tutta la confezione, che di solito è da 
500 grammi. Preparateli come da ricetta base e una volta cotti e salati met-
tete da parte quelli che non vi occorrono riempiendo subito uno o più vasi di 
conserva. Rovesciate a testa in giù i barattoli ancora bollenti su un tagliere di 
legno e aspettate che si raffreddino. A quel punto si sarà creato il sottovuoto 
e potrete conservarli per lungo tempo.
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■ M�ã�ÐÂ�ê� °É ïÉ� ê�ßß°É� Â� §�ß°É� � °Â ã�Â� Þï°É�° °É�ÐßÜÐß�ê� °Â 
Â�êê� �ÐÉ ïÉ� §Ðß�­�êê� ��ß��É�Ð �° ÉÐÉ §ÐßÈ�ß� ¨ßïÈ°ϗ L�ã�°�ê� 
riposare in frigo per un’oretta.
■ Lavate e tagliate il radicchio. Togliete la foglia esterna del 
cipollotto fresco e affettatelo.
■ F�ê� ã�Âê�ß� °É Ü���ÂÂ� Ü�ß ïÉ� ���°É� �° È°Éïê° °Â ß��°��­°Ð � °Â 
�°ÜÐÂÂÐêêÐ �ÐÉ ïÉ ÜÐЍ �° ÐÂ°Ð �Āêß�ú�ß¨°É�ϗ S�Â�ê�Â°ϗ
■ CïÐ��ê� Â� �ß¡Ü� È�êê�É�Ð ïÉ đ ÂÐ �° ÐÂ°Ð °É ïÉ� Ü���ÂÂ°É� 
�Éê°���ß�Éê�ϒ � ú�ßã�É�Ð ïÉ� Ü°��ÐÂ� È�ãêÐÂ�ê� �° °ÈÜ�ãêÐϒ ���°�ê� 
�ïß� �° §�ß ßÐê��ß� Â� Ü���ÂÂ� �§đ É�­� ã° �ãÜ�É�� ïÉ°§ÐßÈ�È�Éê�ϗ
■ Lasciate cuocere fi no a quando non noterete piccoli 
ß°¨ÐÉđ �È�Éê° ãïÂÂ� ãïÜ�ßđ �°�ϒ ã�¨ÉÐ �­� ��ÂÂ� Ü�ßê� ú°�°É� �Â 
��ÂÐß� ã° ¤ §ÐßÈ�ê� ïÉ� �ßÐãê°�°É�ϗ AÂÂÐß� Üß�É��ê� ïÉ� ãÜ�êÐÂ� 
antiaderente e giratela.
■ Lasciate cuocere la crêpe anche dall’altra parte e procedete così 
đ ÉÐ � ê�ßÈ°É�ß� Â� Ü�ãê�ÂÂ�ϗ 
■ Quando avrete tutte le crêpe pronte stendetele sul piano da 
Â�úÐßÐϒ ãÜ�ÂÈ�ê� �Â ��ÉêßÐ �° Ð¨ÉïÉ� ïÉ ÜÐЍ �° §ÐßÈ�¨¨°Ð �° ��Üß�ϒ 
versate una cucchiaiata di radicchio e chiudetele. Io le ho piegate 
� Â°�ßÐϒ È� ú�ÉÉÐ ��É� � ú�Éê�¨Â°Ðϒ � ��ÉÉ�ÂÂÐÉ� Ð � �ÐÈ�ÐÉ°�ß� 
sigillate con un fi lo di erba cipollina.
■ Foderate una teglia con carta da forno e disponete le vostre 
�ß¡Ü�ϒ ãÜÐÂú�ß�É�ÐÂ� �° §ÐßÈ�¨¨°Ð ¨ß�É�ϗ IÉđ Â�ê�Â� É�Â §ÐßÉÐ ����ãÐ 
� ͩͰͨӃ Ü�ß ïÉ� ���°É� �° È°Éïê° Üß°È� �° ã�ßú°ßÂ� °É ê�úÐÂ�ϗ

 Ingredienti per 10 crêpe
di 16 cm di diametro

360 ml latte di capra o di soia
160 g farina integrale di farro 

5 g sale

Per la farcitura
1 cespo di radicchio variegato

di Castelfranco
1 cipollotto fresco di Tropea

100 g caprino fresco
sale

formaggio grana
olio extravergine di oliva

Inoltre
padella antiaderente di 16 cm, 

spatola antiaderente

Crêpe di farro con radicchio
 5 minuti + 1 ora di riposo - Cottura: 20 minuti
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L’indice glicemico è un indicatore fondamentale per la nostra salute, rileva la capacità 
di un alimento di aumentare la glicemia nel sangue. Questo non significa che dobbiamo 
rinunciare a pane, pasta, dolci… ma che è meglio sostituire alcuni ingredienti con altri a 
basso IG.
0ettiamo quindi al bando farine raffinate, zucchero bianco, cibi industriali e sostituiamoli 
con prodotti integrali, con dolcificanti naturali come stevia, agave, cocco, betulla e miele 
d’acacia, con cereali e pseudocereali come quinoa, amaranto, grano saraceno, orzo e ave-
na. ( poi portiamo in tavola tanti legumi, semi oleosi, ortaggi e frutta a chilometro zero.
Insomma è importante privilegiare ingredienti a basso IG, di stagione e possibilmente 
biologici, rispettosi della nostra salute e dell’ambiente.
Provando le ricette proposte in questo libro – i primi e i piatti salati, i finger food e i dol-
ci, senza dimenticare i consigli per la colazione – potremo finalmente dire a gran voce: 
«Abbasso l’indice glicemico!».
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Raffaella Fenoglio, autrice di Tre civette sul comò, è la prima foodblogger con l’IG 
al minimo. Ligure con radici piemontesi, è una cuoca curiosa alle prese con tastiera 
e macchina fotografica. Ama le cantine, le osterie e tutti i locali dove la genuinità 
degli ingredienti e la ricerca della tradizione conta di pi» dell’impiattamento. 9a 
matta per la pizza, il vino rosso e per il caffè senza zucchero. Odia la pasta al sugo, 
non parlatele di microonde e pentola a pressione. Tra i suoi libri Pan e Pumata e la 
favola Storia degli Strani Animali, (dizioni =em, e il fantas\ Gala Cox, Fanucci Editore.
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