LEIVE

Mimetto a dieta

conlacrostata

CIBO (13

Nutrizionista
Direttore della Iulm
Food Academy

Dimezziamo la marmellata
Rendiamo la base morbida

con lo yogurt magro. Stendiamo
la frolla piu sottile di quella

tradizionale

Niente zucchero, ovviamente
E puntiamo tutto sulla

fruttafresca: fragole e lamponi

RICETTA LIGHT

CIRCA 350 CALORIE A PERSONA

RICETTA TRADIZIONALE
690 .GALQRI”E JIRIPOR%IDFEZ _

INGREDIENTI
PER 4 PERSONE

- 300gdifarina 00

- steviaq.b.

- 2vasettidiyogurt
magrodai2sg

+ 1ituorloeiluovo
intero

- scorzagrattuggiata

diunlimone

- 125gdilamponie
125 g difragole

- 50g marmellata

- unabustinadi
vanillina
1cucchiaiodi
bicarbonato

ESECUZIONE

@ Grattugiare la
buccia del limone e
setacciarla con farina,
vanillina, steviae
bicarbonato. Unire lo
yogurte 'uovofinoa
formare la pasta frolla.
Avvolgere conuna
pellicola, poiin frigo

© Dopomezz'ora,
stendere la frolla pit
sottile rispetto alla
classica e metteria
nello stampo infarinato
e unto. Bucherellareil
fondo conlaforchetta

© Aggiungere la frutta
tagliata alla
marmellata sciolta a
bagnomaria. Versare
il ripieno nello stampo.
Infornareinforno
preriscaldatoa 180
gradiper 30-40 minuti

ILLUSTRAZIONI DI MARTA SIGNORT

INGREDIENTI
PER 4 PERSONE

o soogda farina00

lzsgdliamponielzsgd

s 20gdi zucdhema velo_

+ 125gdiburro :

- 2tuorlieun uovo int 0

+ 70gdizucchero :

- 100gdimarmellataai
frutti dibosco

fragole

+ scorza grattuggiata diun
limane e un pizzico disale




