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SEMPRE IN LINEA
DOLCEMENTE

GELATI

Leggeri come la frutta o piti nutrienti della pasta. Dessert o “piatto unico’.

Le ricette che piacciono anche al dietologo a cura di Maura Radaclli
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INGREDIENTI PER: . 4 PERSOME
350 g di yogurt magro
100 g di miele di acacia o millefior
700 g di cocomero (citca 500 g di polpa)
cannella in polvere
20 g di cioccolato fondente
menta

Frullate lo yogurt con il miele, trasferite
nel contenitore della gelatiera e azionate
P'apparecchio (in alternativa potete utiliz-
zare un gelato allo yogurt pronto). Intanto,
eliminate la buccia e i semi dal cocomero,
riducete la polpa a dadini, mettetela in una
ciotola, spolverizzatela con un cucchiai-

no di cannella, mescolate delicatamente

e passate in freezer per I§ minuti circa.

%

kilocalorie

per porzione
600

PROTEINE

9,798
ZUCCHERI

49,94
GRASSI

34} 2 g
COLESTEROLO

82,5 mg
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yogurt con 1l cocomero

Poco prima di servire, fate uno strato di
gelato allo yogurt sul fondo di 4 coppette
o bicchieri, ricopritelo con uno strato di
dadini di anguria e poi ripetete gli strati
fino a esaurire gli ingredienti e passate di
nuovo in freezer per 10-15 minuti. All'ul-
timo momento decorate il dessert con il
cioccolato fondente grattugiato e qualche
fogliolina di menta.

Cosi

600 kilocaloric

Gelato
al cioccolato
¢ meringa

INGREDIENTI PER 4 PERSONE
100 g di pistacchi sgusciati
150 g di panna fresca

15 g di zucchero a velo

400 gdi gelato al cioccolato
100 g di meringhe

Scottate i pistacchi tuffandoli per qual-
che istante in acqua bollente poi scolateli,
spellateli e tritateli. Montate legger-
mente la panna unendo verso la fine lo
zucchero a velo. Distribuite meta gelato
in 4 coppette, ricopritelo con uno strato
di panna, uno di meringhe sbriciolate e
uno di pistacchi poi fate un altro strato di
gelato, uno di panna, uno di meringhe e
terminate con i pistacchi rimasti.

Servite subito.



