INTAWYS




FARFALLINE AL PESTO
DI PICCOLI FRUTTI

C‘E—E bassa @ 15 minuti
INGREDIENTI

* 50 g di frutti di bosco
(lamponi, more, mirtilli)
+ 40 g di farfalline
» 4 foglie di basilico
» 10 nocciole Piemonte Igp
+ 1cucchiaio di Grana Padano grattugiato
+ 1 cucchiaio di olio extravergme d'oliva
+ Salegh

BAMBINL

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB SM.S. - www fondoassistenzaebenessere it

Valore nutrizionale:  energetico e vitarminico Intolleranze ammesse: lattosio
Consiglio di consumo: pranzo hiewvito
Categorie speciali: OK per mal di pancia uova

ricorrente

OK per concentrazione

OK per sistema immurntario

futto a una salsa omogensa.
+ Unire 1l Grana Padano e amalgamare bene.
+ Cuocere lapastain abbondante acqua salata, scolarla e condirla con 1l pesto di frutta.

IN CUCINA CONTPFICCOLIFRUTTI E BAMBINI



TOPOLINI DI PATATE CON
FORMAGGIO E MIRTILLI

INGREDIENT]

* 30 g di mirtilli

* 2lamponi

+ 80 g di patate dimontagna =
+ 30 g di Toma piemontese Dop g
+ Olio extravergine d'oliva g.b. =
+ Saleqgh.

+ Pepegh

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB SM.S. - www fondoassistenzaebenessere it

Valore nutrizionale:  sostanzioso e vitaminico Intolleranze ammesse: lievito
Consiglio di consumo: pranzo glutme
Categorie speciali: OK per combattere uova

1l mal di stomaco

frutta secca
OK per celiachia

e PROCEDIMENT) [RRSRRRRR

: In una pentola, far cuocere per 20 minuf n acqua Mettere le patate farcite m unateghia ohiata e pas- &
. salata le patate con la buccia e ben lavate, dopodi- sarle in formo prenscaldato a 180°C fino a che 1l &
. ché scolarle e farle raffreddare. formagguo sia ben fuso. )
. Conuno scavino, svuotare le patate, schiaccarela + Toglierle dal forno e decorarle facendo 1l naso del
: polpa con 1 rebbi di una forchetta e aggiungere la topolino con un lampone; con 1 murtill: fare glioc- ¢
. Toma taghata a piccoli pezzettt con questa farcia chi & le orecchie e con l'erba cipollina (o 1 gambr ¢
p niempire le patate. deqgli spinact novelli) fare 1 haffl .

IN CUCINA CON IFICCOLI FRUTTI E BAMBINI




CROCCHETTE DI PESCE CON
MAIO Al PICCOLI FRUTTI

C‘a? media %jsr?nlfl;lllﬁl; 20 di cottura R 1 porzione
INGREDIENTI

* 60 g di more

* 60 g di mirtilli

+ 60 g di nasello bollito
+ 50 g di patate bollite
+ 3uovadi quagha

BAMBINL

+ 3 cucchia difarina di mais per impanature
+ 10 nocciole Piemonte Igp tostate

+ 2 rametti di prezzemolo

+ Olio extravergine doliva gh.

+ Salegh

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB SM.S. - www fondoassistenzaebenessere it

Valore nutrizionale:  proteico (piatto unico) Intolleranze ammesse: lattosio

Consiglio di consumo: pranzo lievito
Categorie speciali: OK per mal di pancia uova
Ticorrente

OK per mtolleranza alle
farme bianche

OK per celiachia
0K per anemia

1

1 pochino d'olio &
riscaldato a 200°C.
& per 15/20 mmuts, finché nsulteranno do-

frutt di bosco.

IN CUCINA CONTPFICCOLIFRUTTI @ BAMBINI



CRESPELLE DI RICOTTA
CON MORE E LAMPONi

INGREDIENT]

* 30 g di more

* 30 g di lamponi

+ 50 gdilatte

» 50gdifannatipo0
» 50 g dincotta

BAMBINL

+ 3uova di quaglia

+ 1 cucchiaino di Grana Padano

» 1cucchiaio di oho extravergine doliva
+ Inoce di burro

+ Saleqgh.

+ Pepe nero macinato frescog b

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB SM.S. - www fondoassistenzaebenessere it

Valore nutrizionale:  vitaminicoe proteico
Consiglio di consumo: cena
Categorie speciali: OK per sisterna immunitaro
OK per anemie
OK per salute delle ossa

e RISISIERENNSY PROCEDIMENT) SRR

+ Inunaciotola, shattere le uova conun pizzicodisale + Conun coppapasta rotondo grande, taghare 2 cre-
edipepe Aggnngerelohioe 1 latte e - pocoallavolta spelle per comporre la faccia dellorsetio e altre 10
& sempre mescolando, onde evitare s formino gru- pril piccole: 2 per la base del naso, 4 per le orecchie,
mi - agquungere la fanma. Coprre la ciotola e mette- 4 per 1l fiocco. Spalmare meta delle crespelle conla
re ['mpasto n fngorifero, quind lasciarlo riposare farcia di ncotta Sovrapporle con le restanti della
perlora stassa misura.

+ Con 1l burro, ungere 1 fondo del padelino da cre- -+ Mettere le crespelle cosi oftenute m una pirofila,
spelle & versare un mestolino di composto facendolo spennéllarle con un filo dolio & passarle m fomo gia
scorrere sul fondo m modo che s1 espanda su tuttala caldo a 180°C per 10 muinut circa.
superficie. Cuocere la crespellasuentrambri lat,por -+ Toghere e crespelle dal fomo, comporre Forsetto nel
metterla su di un piatio. Preparare 3 crespelle piatto (da decorare con tutti 1 frutti di bosco a dispo-

+ Inunaciotola, lavorare la nicotta con le uova di qua- siziong, che pol saranno da mangiare) & servire.
glia & 11 Grana Padano.

Intolleranze ammesse: lievito
frutta secca
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IN CUCINA CON IFICCOLI FRUTTI BAMBINI




BOSCHETTO DI POLPETTE
E NERG

QEE) bassa @ 30 minuti R 1 porzione
INGREDIENTI

* 10 Nergi®

+ 50 g di came di manzo

+ 20 g diuovo

+ 1pizzico di erbette di Provenza
+ Yacucchiaio di Grana Padano

+ Pangrattato gh.
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+ Olio extravergine d'oliva gh.
+ Salefinogh.

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB SM.S. - www fondoassistenzaebenessere it

Valore nutrizionale:  proteico Intolleranze ammesse: lattosio
Consiglio di consumo: cena hiewvito
Categorie speciali: OK per lacrescita frutta secca

OK per 1muscoli
OK per anemia

+ In una ciofola, mettere la came, [uovo, 1l Grana no, pol deporre le polpetting, rrorarle con un po-
Padano, le erbette di Provenza, 1 cucchiaio di pan- chino di olio & infomare nel forno prenscaldato a
grattatoe 1l sale. 180°C, quind: lasciar cuocere per 20/25 runuti. :

+ Amalgamare bene tutti gli ingredienti (se I'mpa- - Nel frattempo, preparare la salsa: lavare 1 Nergie +
sto nisultasse troppo morbido, aggiungere ultenore frullarli con un pochino di olio e un pizzicodi sale.
Grana Padanc), por formare delle piccole pallinee  + Sfomare le polpette, disporle nun pratio mmodo
passarle nel pangrattato. da formare le fronde degli albery; con la salsa di ¢

+ Rivestire la placca del fomo con della carta da for- Nergi, comporre 1 tronchr e 1l prato. ’

ssssssssassnsame"

IN CUCINA CONTPFICCOLIFRUTTI @ BAMBINI
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