


Mangiare qualcosa di gustoso-e allo- stesso-tempo-
sano-& unaw bellow sfida! Quando- law foume prende il
sobrawvvento; spesso- ci flondiamo- sullaw primav cosov
che troviamo- Per aitowtt v superare questt
momenty;, ho-deciso-di raccogliere le quattro- ricette
che havnno- cowatteriggato lo newsletter di ottobre
v v unico- piccolo- ricettowio- che voglio- mettere o
disposizione di tuttt coloro-che se le sono-perse. Sono-
tutte semplici;, veloci, gustose e sane e soprattutto-
puot portarle con te al lavoro, invpalestro,, av scuolow
e U Viaggio:

Se vuoi formis sapere come tu sei trovatow cow le
ricette, se hai dubbi o-domande, scrivimi av
Sawo-felice di chiacchierare cov te.
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Snack golosi 1 - le barrette @0 ©

Ingredienti:

4 gallette di riso-soffiato; 1T di wvettw, 1T di semiv
misti (girasole, sesamo; zuccay), 1T di noci, 4C di
malto; 1C di olio-di mais; wv piggico-di sale:

Procedimento:

Spegza le gallette grossolanamente e mettile inv unov
ctotola con semi;, noci e wvetta, inv i pentolino-
scalda malto; olio-e sale; versow il liquido- sugli altri
ingredientt, mescola bene e con le mani umide;
stendi sw una tegliov ricopertow dio cawrtaw dov forno;
infornav av 180 gradi per 5 minukt; quando- b
composto si & raffreddato- e indurito-puoi spegzonlo
cow le mani per ottenere pegzi irregolawi, oppure;
primav di infornare puoi dowe lav forma delle
bawrette con la lama wmidaw dio v coltello!



Snack golosi 2 - U cracker di semi @@ @

Ingredienti:

2 tagge di semiv (puoi uwsawe girasole; zucca,
papavero; chia, lino-ecc. mav assicural di indcudere
almeno-4 cucchial di semi di chiav perché sono-
quelli che tengono- insieme Uimpastor)

1 taggzow di acquav

2 cucchio div erbe avomatiche fresche (facoltativo,
mav consiglio- b rosmowino- ads esempio-che dov i
profumo- meroviglioso,)

1/2 cucchiaino- di sale fino- (b migliore & b sale
mawino- infegrale del Mediterraneo?)

Procedimento:

Mescola tuttt gli ingredientt inv i unaw ciotolaw e
lasciav riposawe b composto-per civcar 20 minuti.
Dopodiché; stendilo- suw una tegliov ricopertaw di
cavtor dav forno. Devi creare uno- strato- dio civcaw 5
millimetri e assicuronti che siaw compatto- Ricordatt
di bagnare le mani primav di stenderlo-per evitare
che i semiv s incollino-alle ditav . Infornav il tutto-
in forno-previscaldato-a 150° e cuoci per 50 minuitt
o-poco-piv fino- v quand.o- b composto- diventaw
croccante (mav assicuralt che now siaw duro). Unav
volta cotto; lascialo- intiepidirve e poi spegzgalo-cov le
Mo o; se VIO u ristdtoto- pisl preciso; cov i
coltello- creav dei rettangoli tipo- cracker.



Snack golosi 3 - lavtorta di mele @@ @

Ingredienti:

2 tagge di forina O

1 tagga di forinow integrale (o-1,5 tagze per
ciascun tipo- di forinay)

1 tagza di malto-di riso-

1 bustinaw dio lievito- cremovtowrtoro-

Latte di riso/ovena o- succo- di melaw g.b-

2 mele grattugiate o- o cubettv

1/2 taggo di olio- di givasole

U piggico-di sale

Procedimento:

Metti inv unav ciotolar la forinay, b lievito, b sale e
mescola tuttt gl ingredienti. Forma un buco-als
centro-e unisci b malto; le mele; Uolio-e amalgamav
i tutto. Aggiungi i latte vegetale o- il succo-di melow
se- it composto risudto troppo-duwro- Ricorda dis
mescolowe gli ingredienti vigorosamente per
qualche minuto: puv Uimpasto- incorpora ariay
meglio- lievita. Versow b composto- inv una tortiero
ricoperta di cawntow dav forno- o- sperwnellatow di olio-e
infarinato. Cuoci invforno-previscaldato o 180° per
40 mirudi.

Se ivwece preferisci preparvare dei muffin, metty
Uimpasto- negli appositi stampini



Snack golosi 4 - b kantenw al limone @0©

Ingredienty

1 litvo- di succo-di mela

2,5 cucchiaing di agow agow inv polvere oppure 5
wv pigzgico di sole

i succo-e lav scorgza di unw limone

Procedimento:

Versowe inv unaw pentolaw i succo-di melay, i sale;,
Vagar agar e portare o ebollizione. Lasciowe
sobbollire per 2 -3 minutt rimestando- cow lav frusto.
Spegnere i fuoco; aggiungere i succo-di limone e
lav scorzau Versare i composto- inv coppette e lasciare
raffreddowe prima di servire. Se si desidera frullare;
now versowrlo- nelle coppette ma lasciore raffreddore
e frullare; dopodiché servire nelle coppette.

Buona merenda!



