


OMELETTE CON CRUDO

E FRAGOLE

caf bassa 15 minuti R 4 porzioni
INGREDIENTI

* 200 g di fragole

* 150 gr di prosciutto crudo Cuneo Dop
* buova

* 50 ml di latte

* Qualche rametto di maggiorana

* Olio extravergine doliva gb.

* Saleepepeqh.

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB SM.S. - www fondoassistenzaebenessere it
Valore nutrizionale:  proteico

Intolleranze ammesse: lievito
Consiglio di consumo: colazione

glutine
Categorie speciali: OK per diabete o frutta secca
1persensibilita agh zucchen
OK per intestino mrmntabile
OK per cehachia
OK per gl sportivi

............................ PROCED]MENTO ........................... .

+ Shattere le uova conil latte, unpizzico di sale, pepe e qualche fogliclina dimaggiorana.

+ Inun'ampia padella antiaderente, scaldare un cucchiaio d'olio, po1 unire 1l prosciutto spezzetiato e lasciarlo
. dorare qualche secondo.

"+ Versare le uovae lasciarle rapprendere per un paio di minut
+ Distnbuire le fragole sumeta dellomelette, npiegarla e servire

IN CUCINA CONTPFICCOLIFRUTTI m VELOCI




FARFALLE
MORETTINE

INGREDIENT]

+ 200 g di more

- 320 g di ruote (pasta)
+ 20 g di olio di semu

» 2 fogle di alloro

+ Sale e pepe gh.

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB S.M.S. - www fondoassistenzaehenessere it

Valore nutrizionale:  energetico e vitarminico

Intolleranze ammesse: lattosio
Consiglio di consumo: pranzo

lievito
Categorie speciali: OK per 1percolesterolermia uova
OK per gl sportivi frutta secca
OK per 1bambim1
OK per 1vegamn
fesssemsssssscsssecsccrastans PROCED'MENTO ........................... i
* . Farcuocerela pasta1n abbondante acqua bollente ¢ salata. :

Y+ Inun'ampa padella antiaderente, metters l'olio, soffniggere le foghe di alloro sminuzzate & unire le more.
©+ Lasciare msaponre 1l tutto per pochr second, poi salare & pepare leggermente.

+ + Scolarelapasta lasciandola un pochino umida, e versarla nella padella con 1l sugo di more. .
+ Rimescolare delicatamente e servire.

IN CUCINA CON IFICCOLI FRUTTI @ VELOCI




PIADINA CON STRACCHINO

E PICCOLI FRUTTI

(63 bassa 10 minuti
INGREDIENTI

- 10 g di mirtilli

* 10 g di lamponi

+ 50 g di stracchino

- 1piadina (classica o integrale, a piacere)

COMMENTO NUTRIZIONALE & cura di FAB SMS. - www fondoassistenzaebenessere 1t

Valore nutrizionale:  vitaminico e nutriente Intolleranze ammesse: uova

Consiglio di consumo: pranzo

Categorie speciali: OK per diabete o
1persensibilita agh zuccheri
OK per bruciore di stomaco
Ck per gli sportivi
OK per1 bambin

T PROCEDIMENT( AEEEEEEETErTrrErrrrPrEPRrrn )

+ Inun padellino antiaderente, scaldare su ambo 1latila piading, quindi adagiarla ben calda su diun tagliers -
di legno.

frutta secca

+ Spalmare meta della pladina con lo stracchino, pol distnbuirv sopra 1 frutt di bosco gia lavat e asciugati
CON CUra.

+ Piegare dehcatamente la pradina in 2 e serirla.

IN CUCINA CONTPFICCOLIFRUTTI m VELOCI




+ 12 Nergi®

+ 320 g di maccheroni

- 200 g ci Gorgonzola dop (cremoso)

» 40 g di Grana Padano grattugiato

» 1 bicchiere di latte piccolo

+ 3 cucchial di olio extravergine doliva
+ Ghernigh di noce gh.

- Sale gh.

COMMENTO NUTRIZIONALE a cura di FAB S.M.S. - wwrw fondoassistenzaebenessere 1t
energetico (piatto unico) lievito
pranzo uova
OK per stitichezza
Ok per 1 bambin
Ok per gli sportivi

+ Taghare 1 Nergi a rondelle.

+ (Cuocere la pasta m abbondante acqua salata.

+ Mentre la pasta cuoce, tagliare a cubett la Gorgonzola, metterll in un pentoling, aggngere 1l bicchiere di
latte e far fondere il tutto a bagnomana, mescolando fino acompleta fusione, porunire1 3 cucchiar di olio evo,
1 Grana Padano e amalgamare bene.

+ Scolare la pasta al dente, versarla m una zuppiera, condire con la crema di formaggr, unire le fettine di Nergy,

1gherigh dinoce & servire subito.

IN CUCINA CON TFICCOLI FRUTTI



INSALATA DI ZUCCHINI,
FUNGHI E FRUTTI DI BOSCO

C&’ bassa 15 minuti
INGREDIENTI

* 30 g di more

* 30 g dilamponi

* 30 g di mirtilli

- 125 g di zucchini (piccoli e teneri)
» 50 g di funghi champignon

+ lalimone

+ 1 pezzetto di peperoncing

+ Qualche foglia di menta

+ 1 cucchiaio d'olio extravergine d'oliva
+ Salegh

- Pepe gh.

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

Valore nutrizionale:  vitaminico e ipolipidico Intolleranze ammesse: lattosio
Consiglio di consumo: contorno hewito
Categorie speciali: OK per 1percolesterolemia glutine

OK per 1pertensione uova

OK per cehachia frutta secca

OK per 1vegani

[ PROCEDIMENTO B e aapuupun _

« Lavare, spuntare e taghare a julienne gl Zucchiny, po! trasferirli in una ciotela e condirli con un'emulsione *
preparata con la scorza grattugiata del limone, olio, sale e pepe. )

+ Pulire e affettare 1 funghi, pot scottarh velocemente sulla gnglia e condirl con un'emulsione preparata con
olio, sale, peperoncino e menta. :

+ Assemblare 1l pratto utiizzando un coppapasta: mettere 1 strato di zucching, 1 di funghy, 1 di frutt di bosco, ©
poi proseguire altemnando glingredientt per Laltro strato.

+ Completare 1l piatto conun filo d'olio & una macinata di pepe fresco.

IN CUCINA CONTPFICCOLIFRUTTI m VELOCI
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