


CROSTATA INTEGRALE AL ROSMARINO CON
CREMA DI LIMONE E NERGI

c&) media
INGREDIENTI

12 Nergi®
INGREDIENTI PER LA FROLLA:

+ 175 g di fannatipol

» 175 g di fanna integrale

- luovo

- 100 g di olio di vinacciolo

+ 1/2 cucchiaino di bicathonato

- 1vasetto di yogurt greco (0% di grassi)
+ 100 g di zucchero di canna grezzo

+ 1rametto dirosmarino

+ un pizzico disale rosa dellHimalaya

INGREDIENTI PER LA CREMA AL LIMONE:
+ 2 limoni

» 2uova

+ 120 g di zucchero di canna grezzo

» 100 g di ricotta fresca

- 100 diyogurt greco (0% di grassi)

+ 30 g di maizena

» Farma tipo0Ogh

90 minuti

R 4 porzioni
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Valore nutrizionale:  energetico
Consiglio di consumo: colazione

Categorie speciali: OK per 1percolesterolemia

OK per gh anziani
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+ Inuna bastardella mettere I'uovo, lo yogurt, lo zucchero
2 lavorarl con la frusta; quando sono bene amalgamaty,
agongers e fanne, I'olio, 1l rosmarmo fmemente trita-
to, 1 sale el bicarbonato.

+ Impastare velocemente gl ingredientt fmo ad oftenere
un panetto da coprire con un panno £ far nposare in fri-
gonfero per almeno mezz ora,

+ Trascorsoil tempo indicato, toghere 1 panetto del frigo-
nfero, nfannarlo £ stenderlo con spessare di poco piit
di /2 cm; adagiarlo in uno stampo fodsrato con la carta
fornoe, con 1rebbi di una forchetta, bucherellareil fondo
e taghiare la pasta m eccesso.

+ Copnre1l guscio di frolla con un fogho di carta da fomo
tagliato su rmsura, pot nempirlo con lequrm secchi (per
non far aumentare di volumne la pasta durante la cottu-
12) emetterela tortieran fomo preriscaldato a 180°C per
10 minuti circa

Intolleranze ammesse: frutta secca

+ Lavare accuratamente 1 lmon, grattugiare [a parte gial-
la della scorza e spremerne 1 succo, pormetterl imuna
ciotola & sempre nmestando con la frusta, aggnmgere
la maizena setacciata, Lo zucchero e un pizzico di sale
Quando & tutto ben liscio e amalgamato, sempre mesco-
lando, aggnngere le uove, contmuare ad amalgamare,
pot addizzonare la ricotta, lo yogurt, & mescolare di con-
tinuo con la frusta fno ad ottenere una crema liscia e
Omogenes.

+ Toghere lafrolla dal forno, elminare la carta e 1 legumy,

quindi lasciarla intiepidire e versarvi la crema al imo-
ng, precedentemente filtrata con un coling a magle
fitte, pa1 decorare la crostata con delle strisce di pasta
frolla.

+ Bimettere la crostata con la farcia m forno a 170°C per

altn 35 minut, dopodiché sfomarla e lasciarla raffred-
darg, aggungendo soprat Nergi taghat a fettine.
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CREMA CATALANA Al

FRUTTI DI BOSCO

vl media ° 20 minuti + 1 ora di cottura R 4 porzioni

(80 minuti)
INGREDIENTI

* 80 g di frutti di bosco tra more e mirtilli
* 4 lamponi
+ 500 mldi panna fresca
+ 130 mldi latte
» 1pizzico di cannella
+ 4 tuorh d'uovo
» 120 g di zucchero di canna
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Valore nutrizionale:  energetico

Categorie speciali: CK perntolleranza alle
Consiglio di consumo: merenda

farne bianche
COK cehachia
OK per1 bambim
Intolleranze ammesse: lievito
glutme
frutta secca

e PROCEDIMENT) RSSO -

+ Shattere molto bene 1 tuorh con lo zucchero, por Lasciareraffreddare la crema catalana a tempera-
versare la panna e 1l latte i un pentolino e portare tura amhiente, po1 sistemare le cocottme m frigoe
lentamente ad ebollizone, nmestando continua- fare riposare per 2 ore.
menfe. + Prima di servire, cospargere la superficie della
crema con lo zucchero, quindi caramellarlo con 1l
cannello da cucina o, 1n alternativa, usandoil gnll

+ Toghiere dal fuoco e versare a filo sul composto di
uova e zucchero, mescolando con una frusta per
evitare grumi, pol riempire 4 cocottine unendo

del forno.
meta det frutt di bosco (tranne 1 lamponi) e siste-  + Distribuire sulla cremai rimanenti frutti dibosco e
mare allmtemo diuna tegha piena di acqua calda SErVIre.

+ Far cuocere a 160°C m forno statico per L ora.
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FRAGOLE
CIOCCOLATOSE

C&) media 20 minuti
INGREDIENTI

* 300 g di fragole

» 150 g di cioccolato bianco

+ 60 g di cioccolato fondente

+ Codette di zucchero di vari color g b.

Valore nutrizionale:  energetico e vitarminico
Consiglio di consumo: spezzafame ideale per
donne In pre-menopausa
OK per ipertensione

OK per dieta poveradi
glutine

OK per mtestino irmtabile
OK per celiachia

OK per 1vegani

Categorie speciali:

+ Lavare bene e delicatamente le fragole, por asciu-
garle perfettamente,

+ Conlamtodiun coltellino hiscio, nicavare piccolis-
sime scaghe dal cioccolato fondente.

« Sciogliere 1l cioccolato bianco a bagnomaria (o con
1l forno a mucroonde).
+ Immergere le fragole nel cioccolato bianco fuso e
metterle ad asciugare su diuna gratella.

+ (uando 1l cloccolato non sard ancora completa-

PEHsESS S PROCEDIMENTO

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

Intolleranze ammesse: lievito

glutme
uova
frutta secca

mente solidificato, passame un terzonelle granel-
le di zucchero, por distnbuire le scaglie di cioccola-

to fondente su un altro terzo di cioccolato hianco.

« Lasciare solidificare bene le fragole nmanenti (n-

)

coperte dellultimo terzo di cioccolato bianco).

+ Scioghereil cioccolato fondente restante g, con l'a-
wito di un cucchiamo, schizzare le ultime fragole,

pot lasciarle consolidare bene.

IN CUCINA CONTPFICCOLIFRUTTI m DOLCT




BROWNIES Al LAMPONI

E CIOCCOLATO

d bassa ° 15 minuti di preparazione + 40 R 4 porzioni

minuti di cottura (ca. 1 ora)
INGREDIENTI

* 250 g di lamponi
- 100 g di cioccolato fondente

+ 3 cucchial di cacao amaro in polvere
+ 70 g di zucchero mascobado

» 120 g di fanna tipo 0

+ 10 g di olio i semu

+ Y hbustina di lievito per dola

+ Y cucchiaino di essenza di vaniglia
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Valore nutrizionale:  energetico

Intolleranze ammesse: lattosio
Consiglio di consumo: fine pasto

uova
(unisce frutta e dessert) frutta secca
Categorie speciali: OK per ipertensione
OK 1persensibilita
agl zuccher1

OK per ovaio policistico
OK per 1vegani

e PROCEDIMENT() [ERRRRSRR .

In un penfolino antiaderente, fondere a flamma
bassissima 1l cioccolato con Folio di semi, mesco-
lando d1contimuo con una spatola per amalgamare
bene 1 due ingredients, dopodiché togherh dal fuo-
co e lasciarh raffreddare.

In una ciotola, unire le uova allo zucchero & lavo-
rarle hene; quando sono ben montate, aggunges-

+  relafarma setacciata, 1l hevito, 1l cacao amaro e nie deve avere 1l cuore abbastanza morbido).
s lessenza di vanigha. Una volta amalgamati beng, Unovolta tolto dal forno, far raffreddare, tagharlo a
. agguungere 1l croccolato fuso. quadretin e servirlo con 1restant lamporn.

IN CUCINA CON IFICCOLI FRUTTI m DOLCI

Mescolare 'mpasto fino a che nsult liscio, lucido
e privo di grumi. Versare 1l composto in uno stam-
porettangolare foderato con la carta forno, cospar-
gerlo di lampon premendol: leggermente nell'im-
pasto, por mettere lo stampo in forno prenscaldato
a180°C per circa 40 minutl. .
Controllare la cottura con uno stecchino (il brow-




SEMIFREDDO AL TORRONE CON

NOCI E PICCOLI FRUTTI

ca’) media
INGREDIENTI

* 125 g di mirtilli

* 125 g di lamponi

- 250 g di torrone (alle nocciole)
» Juova

° 20 mjnuti_

+ 250 ml ch panna da montare fresca
+ 50 g di zucchero +1 cucchiaio

+ 1 cucchiaio di Rum

+ learancia

+ acucchiaio di maizena

» 1cucchiaio diolio di semi+20g

+ 4 gherigh di noce

+ 10 ore di raffreddamento

R 4 porzioni

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

Valore nutrizionale:  energetico e vitarminico
Consiglio di consumo: dessert (fine pasto)

+ Hompere 1l torrone a pezzett, metterlo nel mixer,

tritarlo e metterlo da parte.

+ Dividere 1 tuorl dagh alburm e lavorare quest ul-
timu con lo zucchero fino a che nisultino ben spu-
mos! e gonfl, por urirvi 1l torrone tntato, 11 Bum e
mescolare bene 1l composto.

+ Montare a neve ben ferma gl alburm & incorporar-
11, con moviment1 delicatt e dal basso verso lalto,
nel composto di torrone.

+ Montare anche la panna e mcorporarla, sempre
con gli stesst moviment, nel composto.

- Versare 1l composto negh appositi stampini (me-
gho se di sihicone), pot coprirhi con la pellicola &
farl raffreddare m freezer per almeno 10 ore.

+ Inuna padella antiaderente, versare 1 frutti di bo-
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Categorie speciali: CK per celiachia
Intolleranze ammesse: lievito
glutine

scocon 1 cucchiato di zucchero e con il succo della
mezza arancia, lasciare addensare leggermente &
agguungere, sempre mescolando, la maizena Sela
salsa ottenuta non fosse perfettamente liscia, frul-
larla con 1l frullatore ad mmmersione, tenendo da
parte qualche frutto mtero. Una volta raggiunta la
densita desiderata, aggmungers I'olio & amalgamare
bene 1l tutto, versare la salsa in una ciotola, met-
tendola da parte.

+ In un padelino antiaderente, tostare 1 ghengh di

noce & romperl a pezzetts

+ Mezz'ora pnma i servirlo, toghere 1l semifreddo

dal freezer, sformarlo n porzioni, metterle net
pratini e accompagnarle con la salsa a1 fruth di
bosco e qualche pezzetio dinoce tostata.

IN CUCINA CONTPFICCOLIFRUTTI m DOLCT
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