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BARRETTE AL CIOCCOLATO

E PICCOLI FRUTTI

INGREDIENTI
* 10 g di frutti di bosco
(mirtilli, lamponi, more)
+ 3nocciole Piemonte Igp tostate
+ 10 g di muesh
» 10 g di cioccolato fondente
» 5 g dicioccolato hianco
+ 10 g di muele dacacia
- 2 g di zucchero di canna

Valore nutrizionale:  energetico

Consiglio di consumo: colazione veloce o
spezzafame

COK per dieta povera
diglutine

CK per intestino uritabile
OK per stitichezza

COK per 1pertensione

Categorie speciali:

+ Tntare grossolanamente
muesli e a1 fruttt di bosco.
+ Inunpadellino, scioghere 1l nuele & lo zucchero,

+ Unire 1l muesl, 1 frutting, le noceiole, 1l cloccolato
bianco e metadel croccolato fondente Mescolare
1l tutto in modo da formare un 1mpasto omoge-
Teo.

+ Trasfenre 1l composto su della carta da fomo, I-
vellarlo con un coltello, formare un quadrato e di-
viderlo in rettangol

le nocciole, unile al
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Intolleranze ammesse: lattosio
lLevito
uova

+ Infomnare per 10 minuti a 150°C. Sfornare & lasciare

raffreddare bene.

+ Scioghere 1l restante cioccolato fondente a bagno-

maria, girare le barrette e versarvi sopra il clocco-
lato fuso, poco alla volta Livellarlo con un coltello
e lasciarlo raffreddare completamente.

+ A piacere, guarmire le barrette con 1l cioccolato

bianco (come nella foto) fondendone un po' in ag-
giunta a hagnomaria & schizzandolo sopra con un
cucchiamo.
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BUDDHA BOWL CON FIOCCHI D°AVENA,
MORE, NOCI E YOGURT GRECO

INGREDIENT]

* 100 g di more

+ 50 g di fiocchi d'avena

- 1vasetto di yogurt greco (0% di grassi)
+ 2nocl

- ' cucchialo di sciroppo d'acero
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Valore nutrizionale:  1polipidico e proteico Intolleranze ammesse: lievito
Consiglio di consumo: colazione nutriente
Categorie speciali: CK perpercolesterolerma

Ok per ipertensione

COK per stitichezza
CK perntolleranza alle
fanne bianche
............................ PROCED'MENTO
++ Lavare e asciugare bene le more, po1 metterle daparte. .
* + Inunaciotola, mettere 1 fiocchi davena e aggmungere lo yogurt, quindi mescolare 1l tutto.
*+ Unire lo sciroppo d'acero e versare le noct spezzetiate, nfing aggungere le more messe da parte in prece-

* denza
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COPPETTE DI NERGI

QEE) bassa @ 10 minuti R 1 porzione
INGREDIENTI

* 60 g di Nergi®

» 125 g di yogurt bianco

+ 3 hiscott a1 cereali integrall

- 2 pescanettarina

+ 1 cucchiaino di miele dacacia
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Valore nutrizionale:  witaminico Intolleranze ammesse: frutta secca
Consiglio di consumo: colazione energizzante

Categorie speciali: CK per 1pertensione

OK per stitichezza

CK permal di pancia

ricorrente

COK per gh sportivi

+ Lavare bene la pesca, tagharla a fettme sottih senza shucciarla.

+ Lavare1Nerqi e tagharl a rondells.

+ Unire 1l miele allo yogurt & amalgamare bene.

Shriciolare grossolanamente 1 biscotti e suddividerl versandone una parte nel icchiere, dove aggiungere
unpo’ di yogurt e meta delle rondelle di Nergr e delle fettine di pesca.

+ Versare 1 iscott e lo yogurt nmasty, poi adagiare sopra le rondslle di Nergi le fettine di pesca avanzate.
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BERRY-TOAST

C;E—;? bassa ° 10 minuti R 1 porzione

INGREDIENT]

* 8 mirtilli

* 4 more

+ 2 fette di pane a1 cereali
» 50 g di Fontina Dop
- 2 fette di prosciutto cotto
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Valore nutrizionale:  proteico e vitarninico
Consiglio di consumo: colazione per sportivio frutta secca

merenda
Categorie speciali: OK per lo stress

OK per la coagulazione

del sangue

COK per anemia

COK per gh sportivi

Intolleranze ammesse: uova

Taghare la Fontina n fette sottill, poi lavare e asciugare delicatamente 1 frutti di bosco.
Stendere meta del formagoio su diuna fetta di pane e distribuir sopra meta dei frutt dibosco.
Coprire con le fette di prosciutto e sovrapporre 1 fruth di bosco restanti

+ Mettere 1l resto del formaggio e chuudere con un'alira fetta di pane.
Insenre nel tostapane e far tostare per 3/4 minut
Servire abbinato aun succo di lamponi.
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PANCAKES Al PICCOLI
FRUTTI

C;E—E bassa 15 minuti R 1 porzione
INGREDIENTI

* 100 g di frutti di bosco misti
(lamponi e mirtilli)

+ 75 g difarma tipo 0

+ Y tuorlo duovo

+ 70mldilatte di so1a

+ 15 g di zucchero di canna grezzo

+ 1g di bicarbonato

» 2 cucchiai di sciroppo d'acero

+ Olio extravergine d'oliva gh.
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Valore nutrizionale:  energetico e vitarminico Intolleranze ammesse: lattosio
Consiglio di consumo: brunch frutta secca
Categorie speciali: COK per gh sportivi

CK per1vegani

+ Lavare, asciugare 1 frutti di bosco e metterl da parte.

Inuna terrna, montare 1l tuorlo con lo zucchero da mettere negh mgredienty, por aggrungere 1l latte, la fanna,
1l bicarbonato & lavorare bene gli ngredienti fino a che siano bene amalgamat.

In un'altra ternna, montare a neve ben ferma gl albumi & mcorporarh al precedente composto, che dovra
nisultare bianco e spumoso.

In un padellmo antiaderente, leggermente unto dolio, versare 1 mestolo di pastella e, quando mizia a fare
le bollicine, girarla con I'aiuto di una spatola e farla cuocere dall‘altra parte. Prosequire fino ad esaunimento
della pastella; man mano che 1 pancakes sono pront, mpilark Funo sull'aliro.

Servirh caldi con lo sciroppo d'acero, accompagnandoli con 1 fruti di bosco.
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