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Un piatto della tradizione. Ma
declinato con olio anziché burro
Un po’di parmigiano anziché
un corposo mix di formaggt. E

il dado vegetale al posto del latte
intero... Cosi si abbattono le
calorie e si mette in tavola

un piatto unico ricco di nutrienti

e ey

i

750 CALORIE PER PORZIONE

RICETTA TRADIZIONALE

RICETTA LIGHT

GIRCA 430 CALORIE PER PORZIONE
INGREDIENTI ESECUZIONE
PER 4 PERSONE

- 250 ¢gdisemolino

- 50gdifarinadimais

- 2cucchiaidiolio
extravergine dioliva
e due cucchiaini per
ilcondimento

+ 2tuorlid’'uovo

un dado vegetale © portate a ebollizione
perunlitrodibrodo | jprodo vegetale con
- sale,nocemoscata | yn gycchiaio di olio. Poi

4 cucchiaidi versareil semolinoela

parmigiano farina di mais a pioggia
mescolando
velocemente.
Cuocere afiamma

bassa per 5-6 minuti

@ Quandoil composto
si & addensato:
mettere inuna ciotola
eincorporareituorli.
Versare I'impasto su
unateglia ad
un‘altezzadi2-3
centimetri e lasciare
raffreddare mezz'ora

© Ritagliare gli gnocchi
edisporlisuuna
pirofila oliata. Condire
conl'olio rimasto,
spolverare la noce
moscata, il parmigiano
grattugiato e infornare
a200 gradi per 20
minuti

= 2tuorlid'uovo .
- 100gdiparmigiano

PER4 PERSONE

- 250 g disemolino
* unlitrodilatteintero

= 50gdipecorino

.« sale i

»+ noce moscata :

- Perilcondimento: 100 g di
burro




