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CRUMBLE DI CILIEGIE

ca’) bassa
INGREDIENTI

+ 250 g di ciliegie

+ 20 g di zucchero di canna grezzo
+ 1/2 limone non trattato

+ Tgdizenzero

+ Bgdiratafa

INGREDIENTI PER L IMPASIC:

+ 20 g di farina di mais fine

- 1uovo (piccolo)

» 20 g di olio di semu

» 25 g di zucchero di canna grezzo
+ 10 g di amarett:

+ 1tuorlo duovo

15 minuti di preparazione
+ 45 ore di cottura (1 ora)

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

Valore nutrizionale:  vitaminico Intolleranze ammesse: lievito

e molto energetico frutta secca
Consiglio di consumo: colazione
Categorie speciali: OK per cehachia

OK per 1bambim1

eeeeeseessessseseanetaanas PROCED'MENTO ........................... ¢

Versare nella ciotola (in un colpo solo) la farmae ©
gl amaretts shrciolaty, quindi mescolare I'mpasto -
delicatamente fino ad ottenere una pasta molio -

+ Lavare bene le ciliegie asciugarle, eliminarme 1l
picciolo, tagharle a meta ed elmimame 1l noceiolo.

+ Mettere le ciliegie nuna padella antiaderente con
lo zucchero di canna e la scorza del limone a fette.
Farle cuocers per 5 minut, pol spegnere laflamma,
elimimare la scorza di limone & aggungere 1l rata-
f13, lo zenzero grattugiato e metterle daparte.

+ Inunaciotola, mettere lo zucchero, 1l tuorlo d'uovo,
l'olio e lavorarl con una frusta fino a che non risul-
tino ben montati.

frahile, che formu delle grosse briciole irregolan.

+ Con l'olio di semu ungere una pirofila, versarvi le

ciliegie e coprirle con le briciole di crumble.

+ Mettere la pirofila in formo prenscaldato a 180°C

per circa 25 munutl, o fino a quando 1l crumble 11-
sultt ben dorato.

+ Servirlo ancora tigpido.

IN CUCINA CONTPFICCOLIFRUTTI @ SNACK - APERITIVI




5CRIGNO DI NERGI,

GORGO E LAMPONI
D s

20 minuti+ 30 di frigo (50 minuti) R 1 scrigno (cm 7/8 di diametro)

INGREDIENT]

* 3 Nergi®

* 5lamponi

+ 20 g di tarallucci all'olio

- 25 g diGorgonzola Dop

» 20 g diricotta

» 1cucchiamo di Grana Padano grattugiato

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

Valore nutrizionale:  vitarminico e proteico Intolleranze ammesse: uova
Consiglio di consumo: antipasto frutta secca
Categorie speciali: OK per la salute delle ossa

K per1 bambim

+ Prendere un coppapasta, spennellarloconun po'di

burro e rivestirlo internamente di carta da forno,
pol metterlo Inun piatio (in assenza di coppapasta
piccoly, & possibile fare un'unica forma quadrata, o
rotonda, e por nicavare del quadrating, o det cerchy).

+ Tritare fimemente 1 taralluccy, aggiungere 1l Grana

Padano e mischiare bene.

+ Unirelancottaal tarallucci tntaty, poramalgamare

bene e distribuire 1l composto nel coppapasta, pre-
mendo molto bene con 1l dorso di un cucchiaio.

+ Mettere 1l tutto a raffreddare in fgo per mezz'ora.
+ Inunaciotola, porre tutll 1formaggi e amalgamar-

i

. Estrarredelicatamentelo scrigno dal coppapasta e

metterlo sul pratio da portata.

+ Tagliare arondelle 1 Nergr e distribuirh futt intormo

alla crema di formagqy; sopra alla crema, al centro,
guarnire con 1 lampone e 1 Nergl taghato a meta,
po1 mettere n frigo e arare fuort un quarto d'ora
prima di servire.

IN CUCINA CON IFICCOLI FRUTTI m SHACK - APERITIVI




SUSHI DI CARNE, PICCOLI FRUTTI
E PEPERON

ca’) media 30 minuti
INGREDIENTI

* 4lamponi
* 4more
0 ﬁmjm'“i

+ 150 g di carne di Fassone piemontese
tritata

+ 1falda di peperone rosso

+ 1falda di peperone giallo

+ Olio extravergine doliva gh.
+ Sale e pepe gh.

» Succodi limone gb.

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

Valore nutrizionale:  ipocalorico e vitarmnico Intolleranze ammesse: lattosio
Consiglio di consumo: antipasto hiewvito
Categorie speciali: OK per diabete o glutine
1persensibilita agh zucchen uova
OK per mtestino imtabile frutta secca
OK per celiachia
OK per anemia
OK per gh sportivi

eaeemreeeessassestettaiaaan PROCED'MENTO ...........................

+ Far cuocere 1 peperont in forno a 180 °C per 15/20 minut, por spelarly

+ Lavare dehcatamente 1 frutt dibosco & asciugarl con carta da cucima

+ Condire [a came con un pochino dolio, limone, sale e pepe.

+ Prendere un fogho di carta da forno, trasfenrvi la came, coprirla con un altro fogho di carta da cucma 2 - con

1l mattarello - stendere delicatamente la came fino ad ottenere un rettangolo non troppo sottile.

+ Sumetadella came, mettere le falde di peperone afiancandole, por salarle leggermente.

Distribuire 1 fruth di bosco sopra le falde.

+ Armrotolare la carne con l'amto della carta da formo fino a formare un rotolo ben stretio; avvolgerlo nella carta
da forno, chiudere 1 lat & mettere 1n frigo fino al momento di servire.

+ Toghere dal frigo, taghare 1l rotolo a rondelle, por sistemarle sopra un piatto da portata, irrorare con un goccio
d'olio e servire.

IN CUCINA CONTPFICCOLIFRUTTI m SNACK - APERITIVI




TORTINA SALATA DI CILIEGIE,

FORMAGGIO E PROSCIUTTO
‘{-E) media () 20 minuti +20 di cottura R, 1porzione

(40 minuti)
INGREDIENTI
* 6 ciliegie
+ 65 g dipastadi pane
+ 38 g di Bra tenero Dop
- 25 g diprosciutto crudo Cuneo Daop
+ 30 ml di panna da cucina
+ lauovo

+ 1 cucchiaio di scaglie di mandorle
+ Saleqgh.

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

Valore nutrizionale:  energetico e proteico

Consiglio di consumo: apentivo ricco
omerenda sinoira

Categorie speciali: OK per menopausa

OK per 1 bambin1
Intolleranze ammesse: -*-

eeeraraesesesaaeeeataeaaaas PROCED'MENTO ...........................

+ Denocciolare le cilieqie e tagharle ameta.
Inuna ciotola, metteres il formaggio taghato a cubsetti e 1l prosciutto spezzefiato

Shattere leggermente le uova con la panna e aggungere 1l tutto al composto di cihegie, prosciutio e formag-

010, pol aggiustare di sale — senza eccedere - & mescolare molto bene.

Stendere la pasta di pane con I'atuto diun matterello mfannato, dando una forma rotonda di circa 3-4 mm
di spessore; con un coppapasta, ricavare 1 dischetto conun diametrodi 12 cm.

Imburrare 1 formina di 10 cm di diametro e disporre il disco di pasta facendolo nalzare sw bordi.

+ Versare 1l composto e npiegare 1 bordi della pasta, por distnbuirvi le mezze ciliegie facendole affondare.
+ Infomnare i fomo statico prenscaldato a 180°C e cuocere per 20-25 nunuft.
Stornare, distnibuire le scaghe di mandorle & servire.

IN CUCINA CON IFICCOLI FRUTTI @ SHACK - APERITIVI




MILLEFOGLIE DI AVENA

E PICCOLI FRUTTI

Ca) bassa 10 minuti R 1 porzione
INGREDIENTI

* 60 g di frutti di bosco
(more, mirtilli, lamponi, ribes)

+ 2 gallette croccant: diavena e semi di
girasole

» 50 g di robiola di Roccaverano Dop
+ 3 fogle dibasilico tntate

+ Olio extravergine doliva gh.

+ Pepe hianco gh.

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

Valore nutrizionale:  vitarminico e depurativo Intolleranze ammesse: lievito
Consiglio di consumo: spezzafame uova
Categorie speciali: OK per 1l microcircolo frutta secca
OK per dieta poveradi
glutine
OK per mtolleranza alle
farine bianche
FietsseseRsssneraenssonanany PROCEDIMENT( EEEREEEtrr e r P e PRy :
%+ Inunaciotola, mettere la robiola, 1l basilico, un po’ d'olio, pepe & amalgamare bene.
\ + Spalmare meta del formaggio su una galletta, pol distribuire meta dei frutti di bosco e coprire con l'altra +
p galletia. .
* + Bipetere 1l procedimento con gl mgredient nmasty .

IN CUCINA CONTPFICCOLIFRUTTI @ SNACK - APERITIVI
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