LEVE

Che buonoil pesto
fatto conlo yogurt

CIBO (17

Nutrizionista
Direttore della Iulm
Food Academy

Tagliare le calorie riducendo
il formaggio a dosi omeopatiche
Einsaporendo con capperi

ed erba cipollina

uniti all’'ovvio basilico a volonta
Per una porzione di pasta che
Ja piatto unico. Garantendo
vitamine, fibre e calcio

TROFIE LIGURI SUPERLIGHT RICETTA TRADIZIONALE

CIRCA 405 CALORIE PER PORZIONE 640 CALORIE PER PORZIONE

INGREDIENTI ESECUZIONE : ﬂieiiEbIENfI Y

PER 4 PERSONE PER 4 PERSONE

. 400gditrofie . BOOgditrofle

+ 4mazzettidi = Bmazzetti di basilico
basilico - 4cucchiaidiolio

- 2yogurt magri - extraverginedioliva

- pochicapperi

- 4 cucchiainidi
pecorino

- 10gdipinoli

- 1mazzettodierba
cipollina

- 1spicchio di aglio

- saleepepe.

© Frullate nel mixer,
finoa ottenere un
compostoliscioe
omogeneo, il basilico, i
capperi, I'aglio, il
formaggio, i pinoli,
I'erba cipollina, lo
yogurt e il sale.

© Con questasalsa
condite le trofie cotte
aldente.Eselasalsa
risulta troppo densa,
aggiungete un
cucchiaino dell'acqua
dicottura della pasta.

© Infine, spolverate
conil pepe.

ILLUSTRAZIONI DI MARTA SIGNORL

2cucchialdi pecorino
_+ 2cucchiai di parmigiano
+ 40gdipinoli

: ‘saleepepe

- 1spicchio di aglio




