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Premessa

Abbiamo ideato questa raccolta di ricette per
dare consigli su come preparare e cucinare
un piatto, ed anche per offrire uno strumento
educativo, e per far si che chila utilizza diventi
pian piano capace di gestire in maniera

autonoma il proprio stile alimentare.

Ricordiamo inoltre che il supporto

di un dietista esperto & sempre

fondamentale per una corretta
gestione della terapia nutrizionale e che
nessuno strumento cartaceo o digitale
pud avere la pretesa di sostituire

questa figura professionale.

Ricordiamo che

tutte le ricette sono state sperimentate per valutarne il risultato,
la semplicita di esecuzione e la realizzazione nel minor tempo possibile;

il peso dei cibi si riferisce agli alimenti crudi e privi degli scarti;

le informazioni nutrizionali si riferiscono ad una porzione se non altrimenti specificato.
I calcoli si riferiscono agli alimenti crudi. E sempre bene tenere in considerazione che
con I'ebollizione si riduce il contenuto di sodio, potassio e fosforo dell'alimento;

la quantita di sodio riportata nelle tabelle di informazioni nutrizionali si riferisce al sodio
naturalmente contenuto negli alimenti;

legumi (fagioli, ceci, piselli, fave, lenticchie, soia) sono consentiti una/due volte la settimana,
bolliti. Si consiglia di non utilizzare 'acqua di cotturg;

i funghi sono ricchi di sali minerali, tra i quali fosforo e potassio, pertanto sono consentiti
in piccole quantita per la preparazione di sughi e condimenti;

in alcune ricette e previsto I'uso di panna e burro, si tratta di alimenti naturalmente aproteici
ma in caso di diabete, dislipidemia o sovrappeso il loro utilizzo dovrebbe essere limitato;

nella dieta ipoproteica si consiglia di limitare I'uso del tuorlo d'uovo per I'elevato contenuto
di fosforo. Alcune delle ricette che presentiamo prevedono I'uso di uova intere ma la quantita
di fosforo per porzione &€ comunque limitata;

le ricette che prevedono l'uso di carne e pesce sono indicate nella dieta ipoproteica,
e sono invece da evitare nella dieta fortemente ipoproteica;

& possibile aggiungere una modica quantita di sale in base alle indicazioni del
nefrologo/dietista.



~—|ll] Ladietaipoproteica svolge Le indicazioni nutrizionali per il paziente

( un ruolo fondamentale nel trattamento con insufficienza renale cronica

N dellinsufficienza renale cronica. in trattamento conservativo prevedono
un ridotto contenuto di proteine

e di fosforo e un adeguato apporto

di calorie, e hanno lo scopo

di prevenire o correggere alcuni

sintomi dell’'uremia come

la nauseq, il vomito e

la mancanza di appetito.

La dieta previene inoltre
I"'accumulo di fosforo
nellorganismo e le sue

¢ @\ conseguenze, quali
alterazioni ossee e

calcificazioni a carico

di molti tessuti tra cui il rene.

Un requisito fondamentale della
dieta ipoproteica & di fornire
un elevato quantitativo

di calorie per impedire
KCA earorie perimp
la perdita di peso e lo sviluppo

di uno stato di malnutrizione.




La fonte principale di calorie e rappresentata da alimenti aproteici, costituiti

esclusivamente da carboidrati complessi (amidi), che per molti pazienti

risultano poco appetibili, con il rischio che il consumo di questi prodotti

sia scarso e si determini uno stato di malnutrizione calorica.

Per questo & molto importante che il paziente
comprenda che la dieta non va intesa come
riduzione della quantita di alimenti

da introdurre, ma come limitazione

o drastica riduzione di alcuni cibi

che producono scorie dannose.

Nel trattamento del paziente con
insufficienza renale cronica

€ importante la presenza di

una figura professionale dedicata,

il dietista, che supporta il paziente

e i familiari nellindividuazione

di una dieta personalizzata fornendo
consigli su come renderla pitl appetibile,
affrontando e risolvendo i problemi

che si possono presentare nel tempo.

Questo tipo di approccio e
indispensabile per assicurare

il massimo rispetto della dieta,
ottenere tutti i benefici che
questaq, se correttamente
applicata, pud offrire ai pazienti
per un miglioramento

della qualita di vita.




ANTIPASTI




ANTIPASTI <\

VALORI NUTRIZIONALI | 1PORZIONE

Crostini
Mediterranei

TEMPO DIFFICOLTA

ne Qproteico ¥ 60 min | facile #* % %

Puepaagion

.50 g pd
. 300 g melanzan®

o Extraverd!
tritato

\i ne aoliva
<10 g o
molo

.5 g preze .
30 g succo dilimone
.\ pizzico di zucchero

Calorie 76 keal
Proteine g
Grassi 359
Carboidrati 0g
Fosforo 32 mg
Sodio 38 mg
Potassio 145 mg
Sale 229
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ANTIPASTI %
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olio Ervergs
dofua
S
| -
1y W#W

Polpette
di pane

Ligredion; (1p)
P23 poloete ey,
*50g Pane aproteico
50¢g bevangq Aproteicq
cl0g albume d'uovo

*log Parmig;i p '
91ano grattygi
<15 ? grissinj i v

* 1 pizzico di Pepe

TEMPO DIFFICOLTA
¥ 30 min | media * % %

. 5.g oOlio Extrovergine dolivg
Olio djj Semi per friggere

VALORI NUTRIZIONALI | 1PORZIONE

Calorie 180 kel
Proteine 289
Grassi 649
S 289
Fosforo g
sodio 47 mg
botassio 71mg
Sale 289




ANTIPASTI =T\

semofns ——1

A Crocchette
IW(Z,M di Schsits

. 1 carota
. v, cipolla TEMPO DIFFICOLTA
+ 1 patata ¥ 50 min | facile * # %

. 1 cucchiaio di piselli
. v, spicchio d'aglio

. prezzemolo p |
. noce moscata

. pepe '
. olio Extravergine doliva
. semolino rimacinato finermente
+ 2 albumi

Calorie 249 kcal

Proteine 624

Grassi 08 g

Carboidrati 3239

Fosforo —

Sodio —

Potassio 500 mg

Sale —
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e * % bustina di zafferano
WW W Calorie 228 keal

‘\_/ Proteine 3g
Grassi 89
Carboidrati 369
Fosforo 77 mg
Sodio 39 mg
Potassio 190 mg
Sale 239

Pasta e cavolfiore al forno

S Tagredions (1)
Fofferans * 80 g pasta aproteicq
+ 100 g cavolfiore

* Tcucchiaino di igi
parmigia
grattugiato giano

* 10 g grissini aproteici
W O pane tostato aproteico
* Tspicchio d'aglio
~—— * 10 g burro
+ 10 g olio Extravergine d'olivg
K\ * I pizzico di Peperoncino

TEMPO |DIFFICOLTA
X 60 min | media * % %

p ?‘” ; ougp

Sbollentate per 2 minuti il cavolfiore in una
pentola con abbondante acqua dopo averlo
pulito e tagliato a pezzetti. In un tegame
fate rosolare l'olio con lo spicchio d'aglio e
il peperoncino. Scolate il cavolfiore

e aggiungetelo nel tegame, mescolate
per qualche minuto e aggiungete

un pizzico di sale. Aggiungete una quota
di acqua pulita nel tegame fino a coprire
il cavolo e coprite il tegame con

un coperchio. Lasciate cuocere fino

a quando il cavolo non sard morbido.

Cuocete la pasta in una pentola con

acqua bollente e aggiungetelo zafferano.
Scolate la pasta al dente (1-2 minuti in meno
rispetto al tempo di cottura indicato).

In una teglia da forno formate un primo strato
di cavolfiore, uno di pasta e una spolverata

di parmigiano grattugiato.

Cospargete la superficie con delle

fette tostate aproteiche o dei grissini

aproteici sbriciolati e alcuni tocchetti di burro

e infornate a 180° per circa 30 minuti fino a doratura.
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ol Litvavergs
e —

Fuf%pww

Tagliatelle ai
funghi porcini

TEMPO DIFFICOLTA

Juguedl: P ' X 20min | facile #* % %
gtagicte"
. i :
.90 gfuﬂg 2 g“ﬂaz ) ;zdwtg
vepico?
.5 PVeﬂe ine d Affettate i funghi porcini dopo
.09 olio ’(7/' averli puliti accuratamente.

Fate appassire I'aglio

in una padella con un filo d'olio
a fuoco basso per 3-4 minuti,
poi togliete l'aglio e aggiungete

i funghi e il prezzemolo tritato.
VALORI NUTRIZIONALI |1 PORZIONE

Calorie e Mescolate e coprite con un coperchio
e see e fate cuocere per 10 minuti.

Proteine 229

Cuocete le tagliatelle in una pentola
Grassi 379 di acqua bollente rispettando
il tempo di cottura indicato sulla

Carboidrati s8g confezione. A cottura ultimata scolate

Fosforo 89 mg la pasta e aggiungetela ai funghi.

Sodio 22 mg Se volete, aggiungete un‘altra
spolverata di prezzemolo e servite.

Potassio 140 mg

Sale 139
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gtotitop) (G50 Crespelle con ripieno di
besciamella e verdure

. 2 albumi

« 125 gr bevanda aproteica
o latte diriso

+ 40 gr farina di ceci

per\a pesciome!
. pepe ot ,00'
. olio perungere — (in o\ter\r;O;‘]’ o
il padellino L vegetd®
. \cucch\c\no .
per il ripieno L sceniain® )
+ 100 gr funghi R
. % carota
. 1zucchina ‘
« ¥, pomodoro tagliato sottile
« % cipolla
« basilico
. olio Extravergine doliva
I
Calorie 128 keal
Proteine 459
Grassi 79
Carboidrati 1229
Fosforo 66 mg
Sodio s
Potassio 202 mg
Sale 4g

*questa operazione non va effettuata
per i funghi e per il pomodoro

DIFFICOLTA
media * * %

Portate ad ebollizione il latte. Fate sciogliere il burro a
fuoco basso, a parte, aggiungendo il cucchiaino

di amido. Diluite con il latte utilizzando una frusta da
cucina per evitare grumi e fate cuocere per alcuni
minuti, fino a che la salsa non si sard addensata.
Unite un po’ di noce moscata. Montate gli albumi
con il latte e le spezie, aggiungete la farina

a pioggia per ottenere una pastella omogenea.
Ungete un padellino antiaderente

cuocendo le crespelle da ambo i lati.

Ripieno: pulite tutte le verdure e sbollentatele

per due minuti* quindi tagliate il tutto a

julienne ed il pomodoro a cubetti piccoli.

A parte tritate la cipolla e lasciatela appassire
nell'olio, aggiungete le verdure e portatele a
cottura, quindi, lontano dal fuoco aggiungete il
pomodoro. Farcite le crespelle ponendo al centro

di ciascuna un cucchiaio di besciamella e uno

di verdure e arrotolatele. In una pirofila da forno
mettete besciamella sul fondo, quindi, disponete le
crespelle farcite e ricopritele con altra besciamella.
Cospargete la superficie con dei fiocchetti di
burro, infornate per 10 minuti sotto il grill a 180° fino
a che non si sia formata una crosticina croccante.



Insalata diriso
con piselli

IW”W 8 0) DIFFICOLTA

© rot .
. 60 g riso (parboiled © AP facile # % %

/> . 60 g pisell freschi o surgelati
. 1spicchio daglio
. % carota p
. % zucchind
i Lessate il riso in abbondante acqua rispettando
o - pep il tempo di cottura indicato sulla confezione,

iai di olio
. 2 cucchiai le’ > .
Exravergine d oliva scolate e sciacquate con acqua fredda

per fermare la cottura. Nel frattempo lessate

i piselli, la carota e la zucchina tagliata

a rondelle (conviene aggiungere

la zucchina qualche minuto dopo perché

cuoce primay). Quando la verdura & quasi

cotta, scolate e ponete in una padella dove

. e stato aggiunto precedentemente 'olio,
Calorie 465 kcal " : . . .

il peperoncino e lo spicchio d'aglio.

P

[
§\> % } 4 é}’;

Proteine 969

Saltate la verdura qualche minuto e
Grassi 209 lasciatela freddare. Spegnete il fuoco,

aggiungete il riso, mescolate accuratamente

Carboidrati 8459 e ponete nel contenitore porta-pranzo.
Fosforo 184 mg ' .
Il piatto pud essere consumato anche caldo:
Sodio 52,2 mg in guesto caso una volta saltata la verdura
NOTE . aggiungete subito il riso, mescolate mantenendo
Il consumo di riso & consentito una/due IR 402mg il fuoco basso quindi ponete in un
volte alla settimana (salvo diversa sale 3g contenitore termico per mantenerlo caldo.

indicazione del dietista/nefrologo).
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SECONDI

Petti di pollo

in besciamella
[W(Z/ﬂ} rQ\R

* 100 g petto g polio

: 50 g farina aprotejcq

/\\ bovedn N alternativg amido dj mais)
o Wm *+ 30 g olio Extroverg,-ne d'olivg
pll s pol Porla besciameli Puepmagione
* 200 g bevang
9 aprotejcy

209 burro Iniziate a preparare la besciamella
* 20 g faring aproteicg sciogliendo in una casseruola il burro
N alternatiyg amido dj . a fuoco lento; togliete dal fuoco
mais) e aggiungete poco alla volta

la farina aproteica. Aggiungete a filo
la bevanda aproteica sempre mescolando.

\/I \\_/ Rimettete la casseruola sul fuoco
e mescolate finché il composto inizia
VALORI NUTRIZIONALI |1 PORZIONE ad addensarsi. Spegnete il fuoco

TEMPO |DIFFICOLTA
¥ 30 min | facile % % %

Calorie e e lasciate da parte.
/ Proteine 2569 Spianate i petti di pollo. Passate le fettine
buno nella farina aproteica. Scaldate un filo d'olio
Grassi 1229 in una padella e disponetevi sopra i
Carboidrati petti di pollo. Quando saranno ben rosolati
S — 1859 metteteli in una pirofila da forno,
Fosforo 193 mg e versate sopra la besciamella.
Sodio 402 mg Cuocete in forno a 200°
. per circa 10 minuti per gratinare
FeliEssi® 266 mg i petti di pollo e servite.
Sale 249
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SECONDI

Filetti di merluzzo
impanati

TEMPO |DIFFICOLTA
¥ 20 min | facile * % %

, '(W)P\

merluzzo fresco

I

ngme ST Prapasnzions
40 g farina AP
’ 'uovo : :
1aburne d aprot Preparate la pastella in una terrina
.om! pevandd con la farina aproteica e l'albume.
olio di semi Per fig9 Mescolate con una frusta.

é—\ W Scaldate abbondante olio

in una casseruola.

Immergete il merluzzo
VALORI NUTRIZIONALI |1 PORZIONE nella pastella e appena l'olio

Calorie 0 el sard caldo porTeteIo ngllo casseruola
a friggere fino a doratura.
Proteine 1529
In alternativa € possibile
Grassi 109 g cuocere il merluzzo in forno a 180°
per circa 15-20 minuti.

Carboidrati n7g
Fosforo 187 mg
Sodio 63 mg
Potassio 252 mg
Sale 379
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SECONDI

Sandwich
con pollo

TEMPO DIFFICOLTA

[W“ﬁ(lp} A ¥ 40 min | facile * % %
* 3fette da 20 . .
ppave apidleico pane OUOroteigoC'rCO Ciascung

‘\—/ " 80.g petto di pojio /9 WW,/W

* 50 g sedano

* 3 CUcahin .
N Cchiai g Maionese gj riso
’ 2 Cucchiai gj olio

Tagliate il pollo a striscioline, lessate,
scolate e passatelo in padella
con un cucchiaio di olio secondo

* Zenzeroj N ) A
k\ €0 in polvere la quantitd giornaliera consentita.
Tagliate il sedano a rondelle
05000 /M{ﬁ e condite con I'olio rimasto.
~_ > Tostate le fette di pane.
Spalmate la maionese di riso sulla
Calorie _— prima fetta di pane, disponete il pollo
/> 5 & sulla fetta, poi il sedano, spolverate
o Maitnest di vigo Proteine 209 con zenzero (se gradito), disponete sopra
sedues la seconda fetta e ripetetete l'operazione,
Grassi 3559 quindi chiudete con la fetta rimasta
Carboidrati spalmando un po’ di maionese
aroidrat 3849 sulla superficie interna.
Fosforo 190 mg
Schiacciate il sandwich e tagliate
Sodio 79 mg a meta formando due triangoli.
Potassio 436 mg
Sale 469
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SECONDI

NOTE

Il peso dei fagioli cotti & circa
3 volte quello dei fagioli
secchi (es. 50 g di fagioli
secchi corrispondo allincirca
a 150 g di fagioli cotti)

Siricorda che i legumi sono

vegetali ma sono ricchi di

carboidrati e proteine. Queste,

pur non essendo nobili come quelle

della carne, vi si avvicinano molto

e pertanto non dovrebbero essere

utilizzate come un contorno.

L'abbinamento ideale & con i ceredali, cioé
pane, pasta, riso, farro, orzo, kamut, ecc. | legumi
sono ricchi di potassio quindi dopo la bollitura
& importante eliminare I'acqua di cottura.

Il piatto prevede gid la presenza di verdure

quindi, in caso di terapia dialitica, evitare di
consumare altre verdure come contorno.

Puré
g di fagioli

IW ecchi

. 50 g fagioli s DIFFICOLTA

cipolla 5 5
. V4 dicipO I ¥ 1h 15 min| facile # s %
. v, costa piccold €

. 1, carotd o
lia di prezze |
. quolche fod 2 .
c;. 3 cucchiat dilatte di riso cal
e Mettete a bagno i fagioli in acqua tiepida.

Extravergine droliva Scolate e metteteli in un pentola grande
con acqua fredda. Fate bollire per circa un‘ora
quindi scolate dallacqua di cottura

che deve essere scartata. Quindi metteteli

in una pentola con acqua pulita,

insieme alla cipollg, il sedano, la carota

ed il prezzemolo e lasciate cuocere

VALORINUTRIZIONALI" | T PORZIONE qualche minuto. Scolate 'acqua e passate

) tutto con il passaverdure oppure
Calorie ) H

Azl con un frullatore ad immersione.

Proteine 779

Versate la purea in una pentola, aggiungete
Glucidi 686 g il cucchiaio d'olio, ritirate a fuoco vivace
mescolando con un cucchiaio di legno
o in silicone finché il composto

non sard ben compatto.

Lipici 01g

Fosforo 324 mg

Sodio 79 mg Aggiungete due cucchiai di latte di riso per
. dare al composto la consistenza di un puré,
Rotassio 1003 mg mescolate bene e servite caldo.

Sale 029




CONTORNI




CONTORNI

Af7%]
N

allbune fusys

PP TN —

NOTE

Si raccomanda di non
aggiungere ulteriori fonti
di proteine al piatto.

40

VALORI NUTRIZIONALI | 1 PORZIONE

Calorie
Proteine
Grassi
Carboidrati
Fosforo
Sodio
Potassio

Sale

148 kcal
719
199
2759
954 mg
76,4 mg

916 mg

459

Patate
con uovo

DIFFICOLTA
facile & ¢ v¢

Puepaagion
Pulite le patate e tagliatele
in piccoli cubetti, quindi lessatele.

Scolatele e ponetele
di nuovo in un padellino.

A parte, schiacciate grossolanamente
il pepe ed unitelo allalbume
sbattuto con il cucchiaio di latte.

Versate il composto cosi ottenuto

sulle patate rimesse sul fuoco,
mescolate velocemente fino a che l'uovo
non si sia rappreso e servite subito.




CONTORNI Verdure

in agrodolce

Af7%]
N

, '(”4)9\

TEMPO DIFFICOLTA
porretane

X 45 min | facile * % %

cipoline
\ . 509 CIP gi Bruxelies

. 509 Cg\/o\'\r\'\
bovefane . qoeto dimel®

. e 3
_ — Ao d PP Puepaagionw

- i zu
cavofons o .y, cucchiain® di

Buuellfes dicann@ giolio Pulite e lessate i cavolini di Bruxelles
A cucchialo e le cipolline, scolate e tenete da parte.

ofio Edravergie Extravergine dolve
‘%‘&’“‘W ~ In una padella scaldate l'olio,
unite i cavolini e le cipolline.

Aggiungete due cucchiai di acqua calda,

5,%4“ o lo zucchero di canna, poco pepe
— ol coreay VALORI NUTRIZIONALI | 1 PORZIONE e cuocete fin quando lo zucchero

W o Calorie 181 keal non si sard sciolto completamente.
Proteine 29 Quindi unite I'aceto di mele,
fate evaporare e servite.

Glucidi 969

Lipidi 153 g

Fosforo 51 mg

Sodio mg

NOTE )
Evitare il contorno se Potassio 240 mg
il primo piatto o Ialpletonzo Sl B
sono a base di verdure.
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Carciofi
alla fiorentina

CONTORNI

Af7%]
N

2 a

[W (1

= TEMPO [DIFFICOLTA
. 2 carcioll olo . .
 oucchiaio di prezze™ X 45 min | facile % % %

’/\ﬂ 7 109 prosciutto qotto
. senzd po\‘\fosfom

| | iai di olio p |

/\ a&&i , L

Extraver
Wit .« poco aceto Lessate i carciofi, scolate
. 1 spicchio daglio e lasciate raffreddare.

Togliete le foglie esterne piu dure.

colfo . pepe nero

— Disponete i carciofi in una pirofila
) e cospargete con il prezzemolo e
aglis \\? un pizzico di pepe ed il prosciutto cotto.
Unite l'olio e poca acqua.
_ s

Cslsria 235 keal 'Coprite con carta da forno
Wwﬁ e infornate alla temperatura
acels > « Proteine 6g massima possibile.
Glucidi 289 Prima di servire aspettate
Lipidi 28 g qualche minuto.

Fosforo 126 mg

Sodio 264 mg

Potassio 587 mg

Sale 0,7 mg

44






Pan
IWHZWF;%\%\%% di Spagna

.12¢C TEMPO DIFFICOLTA
XY . 20 grburro Z o S
| ' . 4 cucchidi di o’\'\q .
| Extravergine doliv

bugias o fimone 150 gr zucchero ) p 4
. a WWI/W
e ya/u?ﬁa/ a (100 o fofg: amido

. 950 gr farin
%f\“ r'\sgo, 75 gr )fecO\Cl, 75
L N\ -t mento ] ’
wnico o \ difru i S grgttug\cm Scolgotg appena l'acqua & con una frusta,
Yoo liovifo . puccia di limon sciogliete lo zucchero, quindi aggiungete
F//wa&&« o vaniglia i il burro morbido, la farina ed il lievito
1 pustind lievito per do miscelati a cucchiai, alternandole ai cucchiai
di latte, di acqua, di olio e agli aromi.
fovia, i vigo
In ultimo aggiungete gli aloumi
~—> &~ 5

Versate in una tortiera imburrata
N 0&‘95@""6’?"” Calorie 171 keal e spolverata con farina di riso.
Proteine 259 Infornate per 30/35 minuti a 180°.

Grassi 59

E ottimo da solo o come base
Carboidrati 3069 per torte farcite. Si pud conservare

per alcuni giorni o congelare.

Fosforo 30,4 mg

Sodio 25,6 mg Un’ottima variante si pud
ottenere aggiungendo allimpasto

Potassio 147 mg delle scorzette di arancia candita.

Sale 159
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Coppette difragola
e panna

Legradidts
6
. . v Rréé{q TEMPO |DIFFICOLTA
afi?peigiﬁ,?g”" tagliato X 30 min | facile % ¥ 3

/\ * Ibicchiering diliquore

e W&M#W * 2 cucchiai g ZUcchero zWQa,W
. 0W * 6 cucchigj di acqua

<12 cucchiai i
- hiai dij Panna montqtq Preparate lo sciroppo sciogliendo
SUCco di % limone sul fuoco i 6 cucchiai di acqua
P (142 + fragoline gj bosco uniti ai 6 cucchiai di zucchero.
g e foglie mentg Fate raffreddare e aromatizzate
~— — — con il liquore.
Rivestite ogni coppetta monoporzione
con le fette di pan di spagna
;aa%m,& Calorie ) Foer T

2 el Aggiungete 2 cucchiai di panna montata
(linone «— Proteine 269 e conservate le coppette in frigo.
Grassi 69 A parte lavate le fragoline
Carboidrati e mettetele in una bacinella
aroidrat 4759 con zucchero e succo di limone.

Fosforo 433 mg

Al momento del servizio completate
Sodio 21,8 mg le coppette con le fragoline
e qualche foglia di menta.

Potassio 193 mg

Sale 13 mg
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Legrediodfs (6p2) A
*500¢g faring o
* 200 g burrg
*185g ZUcchero
* Tuovo intero

* 2 albumj

* 2gestratto di Vaniglia

Per g farciturg

800 g 2ucca giglig

7
O0g 2Ucchero gj cannag
luovo intero

Proteicq

100 g bevangq Aproteicq

*5g Canneliq in polvere

0MWM * 1

VALORI NUTRIZIONALI | 1 PORZIONE

Calorie

Proteine

Grassi

Carboidrati

Fosforo

Sodio

Potassio

Sale

| | 1oy .
'/-\ Pizzico gj Zenzero jn Polvere

Pizzico di noeg Moscatg

229 kcal
199

99

35g

43 mg
24,2 mg

104 mg

1449

Torta di zucca

TEMPO |DIFFICOLTA
X 60 min | media * % %

3 6‘ ’
Iniziate con la preparazione della frolla mettendo
in un mixer farina e burro freddo fino a formare un
composto sabbioso che disporrete a fontana sul

piano di lavoro. Aggiungete lo zucchero, 'uovo
intero e gli albumi e impastate rapidamente.

Formate una palla con limpasto e avvolgetela
nella pellicola per alimenti e mettetela in frigo
per almeno 30 minuti. Preparate la farcitura
cuocendo in forno la zucca tagliata a tocchetti.
Una volta cotta trasferitela in una pentola,
aggiungete lo zucchero di cannag, l'uovo,

la bevanda aproteica, la cannellg, la noce
moscata e lo zenzero. Mescolate
schiacciando la purea di zucca con una
forchetta. Fate addensare la crema

per circa 5-10 minuti a fuoco lento.

Togliete la frolla dal frigo e stendetela

con un mattarello. Foderate uno stampo

da 26 cm di diametro imburrato.

Bucherellate il fondo della frolla con una forchetta
e poi versatevi la crema di zucca.

Con la frolla rimanente fate delle striscioline

e adagiatele sulla superficie. Cuocete in forno
preriscaldato a 200° per 20-30 minuti.
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Panna cotta

TEMPO |DIFFICOLTA
¥ 30min | facile * % %

Legsedio;
() B8 ’
A Panng gq cucinarqrq p

*1dl
N latte Aprotejco O di rig
0grcolig di pesce ’
* Vanilling

Scaldate la panna con lo zucchero
portandola a bollore, quindi scioglietevi
Per| la vaniglia. A parte mettete a bagno

d salsq gj frutti gj p, la colla di pesce in acqua fredda per

Osco 10 minuti, quindi strizzatela bene
e scioglietela nel latte caldo,
una volta giunto a ebollizione.

* 10 ¢ iai gl
. Ucchiai gj frutti gj bosc
. iqj °
Cucchigj di 2Uccherg

Versate il latte nel pentolino contenente
la panna ed amalgamate bene.

Disponete il composto ottenuto in stampini

monoporzione, precedentemente
Caloris bagnati con acqua fredda.
2] Ponete in frigorifero a rassodare.

Proteine 189
Fate appassire i frutti di bosco in una
Grassi 104 g padella con lo zucchero, quindi versate
il preparato in una ciotola e frullate

Carboidrati 1899 con un frullatore ad immersione

Fosforo 388 mg fino ad ottenere una crema morbida.

Sodio 235 mg Servite la panna cotta
con la salsa ai frutti di bosco.

Potassio 938 mg

Sale 149







