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Doseper |

2 persone
Pancake alla crema
di arachidi g
Ingredienti:
200 g di farina CRemA PRoTEICA 100%
15 2502§nl di latte ARACHIDI
minuti uova
30 g di zucchero
30 g%i olio di semi B

30 g di crema di arachidi
10 g di lievito per dolci
1/2 cucchiaino di bicarbonato
1 pizzico di sale

Preparazione:

Crea la pastella con tutti gli ingredienti e fai riposare in frigorifero per

30 minuti. Successivamente scalda una padella e ungi con un filo di

olio di semi. Versa un mestolino di pastella fino a formare un cerchio
non troppo grande. Cuoci a fuoco medio. Ruota il pancake quando
compariranno le bollicine in superficie e continua a cuocere per 1

minuto. Per comporre il piatto, alterna i pancakes alla crema di
arachidi. Abbellisci il piatto con un topping di frutta fresca e/o frutta
secca a piacimento.



| Doseper
2 persone mm

Insalata di Carciofi,
fiori di zucca e crema di nocciole

PRO
i i= CremA n 100%
Ingredienti: NOCCIO

,10 . 4 carciofi freschi
minuti 4 fiori di zucca freschi
50 g di crema di nocciole
pepe nero
Preparazione:

Ripulisci e lava i carciofi. Tagliali a julienne immergendoli
subito dopo in acqua e limone per non farli annerire.
Pulisci i fiori di zucca e coprili con carta bagnata per non farli
annerire. Componi l'insalata nel piatto alternando i carciofi
a fiori di zucca, una grattata di pepe nero e guarnisci
con la crema di nocciole.



Dose per
4 persone

Insalata di funghi chiodini,
frutti di bosco con dressing

di crema di mandorle

Ingredienti:

@
I CREMA PROTEI

5
minuti 400 g di insalata misticanza a piacere o
200 g funghi chiodini freschi
100 g di frutti di bosco misti

crema di mandorle q.b

Preparazione:

Unisci tutti gli ingredienti in un’insalatiera,
utilizza la crema di mandorle come dressing.



Dose per
1 persona

Pane tostato con crema
dinocciole e kiwi

Ingredienti:
1 fetta di pane bianco
1 kiwi
crema di nocciole g.b

Preparazione:

Scegli il tuo trancio di pane preferito, taglia
una fettina sottile (c.a. 40 g). Prendi la crema di
nocciole e spalma il contenuto di 2 cucchiaini da caffé
sulla fetta di pane. Taglia un kiwi a fettine e posizionale sul
letto di crema. Guarnisci ulteriormente il kiwi con un velo
di crema di nocciole.



R
Dose per S
1 persona

Poke bowl di riso basmati con

crema di arachidi
@ Ingredienti:
p 13 70 g riso basmati
minuti 40 g salmone a_ffumlcato
30 g cetriolo

30 g cavolo cappuccio viola
40 g fagioli di soia edamame
30 g mandorle a lamelle
40 g crema di arachidi

Preparazione:

Cuocere il riso in abbondante acqua bollente e salata. Una volta cotto
scolare bene e stenderlo su una teglia o su un piano per farlo intiepidire.
A parte cuocere i fagjoli di soia edamame in abbondante acqua bollente

e salata circa 3 minuti lasciandoli al dente.

Intanto tagliare a fette sottili il cetriolo e a julienne il cavolo viola.
Scaldare leggermente una padella sul fuoco e tostare le mandorle
a lamelle per qualche secondo. Scolare i fagioli di soia e unire
tutti gli ingredienti in una ciotola e completare la poke
con un dressing di crema di arachidi.



Dose per
1 persona

Avocado toast con crema
dimandorle

@ Ingredienti:

3 fette di pane da toast 26+,
.15 . 1 avocado | e | A
minuti 1 pomodoro
Sale q.b
Pepe q.b

crema di mandorle tostate qg.b

Preparazione:

Tostare il pane in una padella antiaderente o in un tostapane.
Pelare I'avocado e tagliarlo a fette di circa 4 mm di spessore.
Lavare e tagliare il pomodoro a fette di 4 mm.

Per comporre il toast alternare gli ingredienti: una fetta di pane,
fette di avocado, fette di pomodoro, crema di mandorle tostate,
sale e pepe, per ottenere 2 strati di farcitura.

Tagliare il toast in diagonale e decorare con la crema
di mandorle tostate sopra per completare.



