O Idee
per una colazione sanas
e bilanciata

Quante volte hai sentito dire che “a colazione bisogna eliminare gli
zuccheri”? In realta non & proprio cosi. La colazione € un momento
chiave: & li che il nostro corpo si risveglia davvero e riallinea metabolismo,
ormoni e sistema nervoso. Una piccola quota di zuccheri naturali al
mattino non solo & concessa, ma & fondamentale. Attiva la produzione di
insulina, che a sua volta stimola il rilascio di ormoni anabolici come
testosterone, estrogeni e IGF-1 (fattore di crescita). Questi ormoni sono
indispensabili per la costruzione e il mantenimento della massa
muscolare, il sostegno alla densita ossea, la regolazione della fertilita e
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“Quando scegli di
nutrirti bene al
mattino, stai
scegliendo la
qualita del resto
della tua giornata.”

— Michael Greger,
medico e autore




delle funzioni cognitive. Dal punto di vista

antinflammatorio, favoriscono la rigenerazione dei

tessuti, riducono lo stato catabolico dominato dal
cortisolo e permettono al sistema immunitario di
lavorare in condizioni piu equilibrate.

Perché gli zuccheri naturali sono
importanti al mattino?

Non tutti gli zuccheri sono uguali. Quelli raffinati

tendono a creare sbalzi e cali repentini, mentre gli

zuccheri naturali,

"Una colazione
cosi bilanciata
non nutre solo il
corpo, ma
sostiene anche il
sistema nervoso,
quello endocrino
e quello
immunitario"

come quelli della
frutta, del miele
grezzo o dei cereali
integrali, se ben
abbinati a proteine e

grassi buoni, danno

L %
e stabile. E questa
q - - -k

la vera differenza.

un’energia costante

Una colazione cosi bilanciata non nutre solo il corpo, ma sostiene
anche il sistema nervoso, quello endocrino e quello immunitario,

riducendo I'inflammazione silente che spesso accompagna lo stress quotidiano. Pensala come

un reset circadiano: un messaggio chiaro al corpo che € giorno e che puo rimettersi in moto con

la giusta spinta.

“Il modo in cui inizi la giornata influenza, ogni sistema del tuo

corpo: una colazione equilibrata & il primo passo verso la salute.”
- Walter C. Willett, Harvard School of Public Health
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Colazione 1 - Yogurt bianco con frutta
fresca, granola e crema di mandorie 100%

Ingredienti (per 1 porzione):

.

*150 g di yogurt bianco naturale (vaccino o vegetale,
senza zuccheri aggiunti)

e = ’

.

*1 frutto fresco di stagione (es. mela, pera, frutti di
bosco, pesche o fichi)

*2 cucchiai di granola o fiocchi d’avena tostati senza
zuccheri aggiunti

*1 cucchiaino di crema di mandorle 100%

*1 cucchiaino di semi misti (lino, zucca, girasole)
facoltativo

Procedimento:

1. Versa lo yogurt in una ciotola capiente.
2. Lava bene la frutta di stagione, tagliala a pezzi

o a fettine sottili e aggiungila sopra lo yogurt.

- 3. Completa con due cucchiai di granola
> ﬂ croccante (o, in alternativa, fiocchi d’avena
tostati).
4. Aggiungi un cucchiaino di crema di mandorle 100% distribuendola a filo o a piccoli ciuffi sopra la
frutta.
5. Per un tocco extra di nutrienti, spolvera con un mix di semi (lino, zucca, girasole).

6. Mescola delicatamente e gusta subito, anche con una piccola spolverata di cannella!
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Colazione 2 - Pane integrale con ricotta,
miele, noci e fichi freschi

Ingredienti (per 1 porzione):

1 fetta di pane integrale a lievitazione naturale

o 2 cucchiai di ricotta fresca (vaccina o di anacardi per una versione vegana)

o 1 cucchiaino di miele grezzo (acacia o castagno, a seconda del gusto)

o 2-3 noci sgusciate e tritate grossolanamente

. 1 fico fresco maturo (oppure 2 se piccoli)

. Un pizzico di cannella in polvere (facoltativo)

w

Procedimento:

1. Tosta leggermente la fetta di pane integrale per renderla piu croccante e profumata.

2. Spalma la ricotta in uno strato uniforme, creando la base cremosa.

3. Lavalil fico, asciugalo delicatamente e taglialo a fettine sottili. Disponile sopra la ricotta,
coprendo bene tutta la superficie.

4. Aggiungi le noci tritate per donare croccantezza e un apporto di grassi buoni.

5. Completa con un cucchiaino di miele grezzo, versato a filo sopra i fichi.

6. Se vuoi intensificare il profumo e facilitare la digestione, spolvera un pizzico di cannella in
polvere.

7. Gusta subito: il contrasto tra la dolcezza naturale del fico, la cremosita della ricotta e la

croccantezza delle noci crea un equilibrio perfetto di sapori e nutrienti.
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Colazione 3 - Budino di semi di chia al
latte di mandorla con lamponi e nocciole

Ingredienti (per 2 porzioni):

. 4 cucchiai di semi di chia

o 250 ml di latte di mandorla senza zuccheri
aggiunti

o 1 cucchiaino di miele grezzo o sciroppo
d’acero (facoltativo)

e 40 g di lamponi freschi (piu qualcuno per
decorare)

¢ 20 g dinocciole tostate e tritate
grossolanamente

. Un pizzico di cannella in polvere

Procedimento:

1. Inuna ciotola unisci i semi di chia con il
latte di mandorla e mescola bene. Dopo
10 minuti mescola di nuovo per evitare

grumi.

2. Aggiungi un cucchiaino di miele se
desideri una nota dolce naturale.

3. Coprila ciotola e lascia riposare in frigorifero per almeno 3 ore (meglio tutta la notte).

4. Poco prima di servire, frulla meta dei lamponi e incorporali delicatamente al budino per dargli un
colore rosa e una nota fruttata.

5. Versa il budino in coppette, guarnisci con i lamponi rimasti, le nocciole tritate e una spolverata di

cannella.
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Colazione 4 - Omelette dolce al tahin con
frutta fresca e semi croccanti

Ingredienti (per 2 persone):

60 g di farina integrale di farro o avena

1 uovo (oppure 2 cucchiai di farina di ceci + 50 ml di acqua per la versione vegana)

150 ml di latte vegetale senza zuccheri aggiunti (mandorla o avena)

1 cucchiaino di olio extravergine d’oliva o di cocco (per la cottura)

2 cucchiaini di tahin (crema di sesamo 100%)

1 mela o 1 pera (a seconda della stagione)

Cannella in polvere N
q.b. Iz
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Semi di sesamo
tostati per guarnire

Procedimento:

1. Preparala

pastella
mescolando
la farina con

'uovo (o la

sostituzione
vegana) e il
latte vegetale. Deve risultare fluida e senza grumi.

2. Scalda una padella antiaderente leggermente unta con olio e versa un mestolo di pastella,
distribuendola bene. Cuoci circa 1 minuto per lato fino a doratura. Ripeti fino a terminare il
composto.

3. Nel frattempo taglia la frutta a fettine e saltala in padella con un filo d’acqua e cannella per
renderla morbida e aromatica.

4. Farcisci ogni crepe con un cucchiaino di tahin e qualche fettina di frutta cotta.

5. Ripiega a ventaglio o arrotola e guarnisci con semi di sesamo tostati.
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Colazione 5 - Mini cheesecake dolce al
tofu con granola e mirtilli

Ingredienti (per 2 porzioni):

. 150 g di tofu setoso

o 3 cucchiai di yogurt bianco naturale (anche vegetale, senza zuccheri aggiunti)

o 1 cucchiaio di miele grezzo o sciroppo d’acero

. 60 g di granola senza zuccheri raffinati (a base di avena, frutta secca e semi)

o 1 cucchiaino di olio di cocco fuso

. 80 g di mirtilli freschi (o lamponi per una variante)

. Qualche fogliolina di menta fresca per decorare

Procedimento:

1. In una ciotola, mescola la
granola con I'olio di cocco fuso.
Distribuiscila sul fondo di due
bicchierini e pressa bene con il
dorso di un cucchiaio per
formare la base croccante.

2. Frulla il tofu setoso con lo

yogurt e il miele fino a ottenere

una crema liscia, soffice e priva

di grumi.

3. \Versala crema sopra la base di granola, livellando con un cucchiaio.

4. Copri i bicchierini e lascia riposare in frigorifero per almeno 1 ora: la crema diventera piu
compatta e aromatica (ti conviene farla la sera primal)

5. Poco prima di servire, aggiungi in superficie i mirtilli freschi e completa con foglioline di menta.

Dott.ssa

Elpe Gelfivers

FISIOTERAPISTA NATUROPATA




La colazione, per me, non & mai stata soltanto un rito mattutino. Con il tempo ho imparato che &
un vero atto di cura, un momento in cui posso scegliere come voglio iniziare la mia giornata: con

energia, leggerezza e chiarezza mentale.

Le ricette che hai trovato qui non sono messe insieme a caso. Nascono da quello che ogni giorno
vedo e sperimento: come alimenti semplici e naturali possano davvero
fare la differenza se combinati con equilibrio. Tofu, uova, semi, yogurt,

avocado, frutta fresca... non servono ingredienti complicati, ma

“Non esistono

giornate
straordinarie Non sitratta di eliminare o privarsi, ma di bilanciare: zuccheri naturali,
senza un buon proteine, fibre e grassi buoni che insieme ti sostengono a lungo, senza

consapevolezza e la voglia di prendersi cura di sé.

inizio. cali improvvisi di energia. E la bellezza e che ogni colazione puo
cambiare a seconda della stagione o dei tuoi gusti: I'importante & la
qualita, la varieta e la voglia di ascoltare il tuo corpo.

Portare in tavola queste colazioni significa trasformare un gesto spesso frettoloso in un rituale
consapevole: un momento che ti aiuta a partire con piu concentrazione, serenita ed energia.

Ti invito a provarle. Scegli una di queste colazioni gia domani mattina e osserva come cambia la
tua giornata. Poi fammi sapere: sono curiosa di leggere la tua esperienza e di scoprire come ti sei
sentito dopo questo piccolo ma grande gesto di cura verso di te.

A presto!
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I MIEI CONTATTI

C www.elisagaltineri.it >

C info@elisagaltineri.it

< @la_fisionaturopatica >
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