











GIULIA BENVENUTO

INGREDIENT]

- 230g avocado maturo

- 30g cacao amaro in polvere - 100ml latte vegetale alla nocciola
- 50g farina FiberPasta - 10g noci

* 1 uovo infero - aroma alla vaniglia

*135ml albume

PREPARAZIONE

In un mixer unite l'avocado, luovo intero e lalbume. Aggiungete poco alla volta la farina setacciata, il cacao e
laroma. Per ultimo, a filo il latte vegetale.

Trasferite il composto in uno stampo apposito e cospargete la superficie livellate con delle noci o alfra frutta

secca.
Cofttura a 180° per 30 minuti
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MARTA
UCCELLO

BIO

Marta Muriel Uccello all'anagrafe,
‘Marta_Fit_Mamma’ per il webl

Brasiliana di nascita, napoletana di adozione
e romagnola per casol

32 anni, moglie e mamma a fempo pieno di due
bimbi, con una grande passione per il buon cibo.

Da circa due anni ho imparato i pregi e i benefici
di una sana e corretta alimentazione riuscendo a
perdere olfre 25kg.

Da un anno condivido la mia storia, il mio percorso
di dimagrimento e i piafti che mi aiutano a ritor-
nare in forma, sui social riscuotendo un discreto
successo e i interesse per le caratteristiche prin-
cipali delle pietanze che propongo, ovvero: sane,
ma estremamente gustosel

CONTATTI

Instagram: Marta_Fit_Mamma
Youtube: Marfa_ Fit_ Mamma




MARTA UCCELLO
@@/I/w& &zg Cewmia con crema q{ 5’6@1/11719&

INGREDIENTI

Per la pasta alluovo: Per la crema di scampi: - Peperoncino

- 200g di farina FiberPasta - 500g. di scampi freschissimi - Pomodori pachino

* 2 Uova fresche - 250g di Cernia Per guarnire:

Per il ripieno: - 2 Cucchiai di panna vegetale - 2 Scampi

- 250g di Cernia (anche del merluzzo va bene) - Olio - 3 Pomodori pachino
- 10 2 Cucchiai di ricotta vaccina - Aglio - Rucola

PREPARAZIONE

Prepariamo la pasta alluovo seguendo il meftodo tfradizionale:

- Mettiamo 150g di farina FiberPasta disposta a fonfana, su una spianafoia di legno;

- Facciamo il classico buco al centro dove poi inseriamo le 2 uova;

- Facendo molta aftenzione, rompiamo prima le uova con una forchetta, e poi man mano mentre mescoliamo, ag-
giungiamo la farina un po’ alla volta;

- Quando limpasto sara froppo duro iniziamo ad impastare con le mani;

- Se limpasto fa un po’ di fatica a compattarsi, possiamo inumidire le mani sotto 'acqua calda e poi confinuiamo
ad impastare;

- Quando sara pronto lo lasciamo riposare per una mezz'ora abbondante avvolto nella pellicola alimentare.

Prepariamo il ripieno:

- Dopo aver eviscerafto e sciacquato la cernia softo lacqua corrente, la meftiamo in una padella con un bicchiere
d'acqua, aglio, un po’ di pepe e la lessiamo a fiamma dolce fino a coftura;

- Appena sara cotta, la puliamo eliminando la pelle e le lische;

- Filtriamo 'acqua di cottura e feniamo da parte;
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- Mettiamo in un mixer da cucina il pesce pulito, 2 cucchiai di ricotta,
un filo d'olio e frulliamo finché non si sara amalgamato il tutto;

- A questo punto possiamo firare la sfoglia e formare i nostri ravioli.
- Quando saranno pronti li mettiamo da parte.

Prepariamo la crema di scampi:

- Laviamo gli scampi softo lacqua corrente, alcuni li teniamo integri per
la decorazione;

- Per gli altri separiamo il carapace dalla polpa e schiacciamo
leggermente la testa e le chele;

- In una padella antiaderente poniamo peperoncino, aglio e olio (io uso
[oliera a spray 3/4 pump);

- Facciamo scaldare l'olio (senza farlo soffriggere) aggiungiamo 3/4
pomodorini, tagliati a meta;

- Dopo qualche minuto eliminiamo l'aglio e il peperoncino;

- Schiacciamo i pomodori e aggiungiamo gli scampi;

- Facciamo cuocere a fiamma vivace;

- Sfumiamo con del vino bianco e lasciamo cuocere;

- Una volta cotti gli scampi, meftiamo da parte gli scampi integri e la
polpa;

prendiamo i carapaci e le teste e meftiamolo tutto in uno schiacciapa-
tate;

- Filtriamo il sugo oftenuto;

- Frulliamo la polpa degli scampi nel mixer da cucina dove avremo
aggiunto un po’ di acqua di cottura della cernia;

- Aggiungiamo il composto al sugo ottenuto dagli scampi;

- Mettiamo tutto in una padella e ci regoliamo la quantita di sugo
aggiungendo eventualmente altra acqua di coftura della cernia e portia-
mo ad ebollizione;

- Aggiungiamo i 2 cucchiai di panna vegetale e lasciamo addensare.

Scaldiamo i ravioli in acqua bollente e quando saranno cofti li scoliamo.
Metftiamo nel piatto da portata un fondo di crema di scampi dove poi
adagiamo i nostri ravioli e gli scampi che abbiamo lasciato infegri.
Aggiungiamo un filo di olio exfravergine d'oliva e della rucola tritata;
Serviamo ben caldo, e il piatto & prontol




MARTA UCCELLO
Fusta zucchine e M/ﬁa/mﬁ/o

INGREDIENTI

* 2 zucchine

- 300g di asparagi

- olio extravergine d'oliva

-1 Scalogno

- erbette aromatiche a piacere
(origano, erba cipollina, maggiorana)

PREPARAZIONE

Puliamo e laviamo le verdure.

Tagliamo le zucchine in quadratini della stessa dimensione per avere una cotfura omogenea. Adagiamo i cubetti
ottenuti in una teglia foderata con carta forno.

Cospargiamo con olio extravergine doliva ( 3/4 pump con I oliera spray) e le erbette aromatiche che abbiamo
scelto.

Distribuiamo uniformemente con una spatola e inforniamo a 180° per circa 10 minuti.

Prepariamo gli asparagi:

Tagliamo i gambi a rondelle, pit 0 meno dello stesso spessore e teniamo da parte le punte;. Cuociamo al vapore
separatamente. Lasciamo le punte da partfe e le useremo per la decorazione. Anche le zucchine saranno cotte.
Mettiamo a bollire dellacqua per la pasta, oppure possiamo usare I'acqua di cottura degli asparagi.
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A questo punto possiamo scegliere
2 versioni per condire la pasta:

Versione 1 *Croccante”

Facciamo appassire lo scalogno fagliato a fettine in un fon-
do di acqua di cottura degli asparagi.

Quando sara pronto e l'acqua sara piu 0 meno evaporata del
tutto aggiungiamo un filo d'olio e lasciamo riscaldare per
qualche istante.

Uniamo una parte di zucchine e una parte di asparagi e fac-
ciamo salfare in padella. Scoliamo la pasta e facciamo amal-
gamare per qualche istante insieme alle verdure. Impiattiamo
aggiungendo del parmigiano in scaglie, le punte di asparagi
e a piacere del pepe.

Versione 2 ‘Cremosa”.

Uniamo 2/3 cucchiai di zucchine a 2/3 cucchiai di asparagi
e frulliamo con un mixer ad immersione.

Se il caso, facciamo addensare leggermente il composto
oftenuto in padella..

Quando la pasta sara cotta uniamo alla cremina ottenuta ag-
giungendo le punte di asparagi e le zucchine. Impiattiamo
con una spolverafa di parmigiano in scaglie.

N.b. Per una versione piu golosa, possiamo aggiungere della
panna vegetale alla cremina che abbiamo oftenuto frullando
le verdure.
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MARTA UCCELLO

Focaccia K/Wa/

INGREDIENTI

- Focaccia FiberPasta
- Asiago

- Prosciutto cofto

* Insalata mista

PREPARAZIONE

Scaldiamo la focaccia su una piastra liscia, da ambo i lati.
Avvolgiamo nel prosciufto cotto una fetta sottile di formaggio asiago e prepariamo allo stesso modo
2 /3 involfini.

Piastriamo gli involfini girandoli di tanfo in tanfo fin quando il formaggio non sara morbido. Farciamo
la focaccia riscaldandola nuovamente sulla piastra da ambo i lati.
Introduciamo nel so inferno anche linsalata mista condita. Impiattiamo.

N.b. Per rendere questa piefanza piu sfiziosa, possiamo preparare una salsina da accompagnamento:

poniamo 1/2 avocado maturo, del succo di lime e del fabasco in un ciotolino e amalgamiamo il futto
con un mixer ad immersione.
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Via Caduti sul Lavoro, 2
60030 Monsano (AN) - ITALY

SERVIZIO CLIENTI
Tel. 0731605841
info@1 berpasta.it
WWW.fi berpasta.it



