
Fettuccine con purea di cavolo viola allo zenzero, 
salmone selvaggio saltato e granella di pistacchi

di Sonia Alikaj (IG @sonialikaj)

Far bollire il cavolo viola. Una volta pronto far bollire l’acqua per le fettuccine con 
un pizzico di sale grosso.
Ridurre in purea il cavolo con del sale, pepe nero e zenzero.

“Buttare” le fettuccine in pentola e in una padella bel calda far rosolare il salmone 
con della cipolla tritata. Una volta pronte le fettuccine versarle nella stessa padella 
del salmone e amalgamare il tutto con la curcuma ed il pepe nero.
Fare nel piatto un letto di purea, comporre con le fettuccine, la granella di pistacchi 
e l’olio. Se amate le spezie, anche un pizzico di mix di spezie piccanti non guasta.

Ingredienti
100 g Tagliatelle FiberPasta
150 g cavolo viola
60 g salmone selvaggio affumi-
cato
5 g granella di pistacchi
5 g di olio
zenzero in polvere
pepe nero
curcuma
sale q.b.

Spaghetti con crema di zucca alla curcuma, crudo 
light e datteri saltati
di Sonia Alikaj (IG @sonialikaj)

Far bollire l’acqua per la pasta. Tagliare la zucca e metterla 
in microonde con dell’acqua per velocizzare la preparazione: 
4/5 minuti alla massima potenza. Una volta pronta mettere 
la zucca nel mixer con lo yogurt greco 0%, curcuma, pepe 
nero, un pizzico di sale e un filo d’olio. 

Ingredienti
100 g Spaghetti FiberPasta
150 g di Zucca Butternut
30 g yogurt greco 0%
80 g prosciutto crudo sgrassato 
o light

Mettere la pasta a bollire e nel mentre, dopo aver messo la padella a scal-
dare per bene, saltare e dorare il prosciutto crudo e i datteri tagliati. Una volta 
pronti gli spaghetti, fateli scolare bene e amalgamateli con la crema e con 
una parte di prosciutto e datteri. Servire il tutto con il restante condimento 
croccante. 

5 datteri
curcuma in polvere
pepe nero
sale q.b.



Tortino arancia e cioccolato
di Lella Costanzo (IG @fitlella79)

Frullare la buccia d’arancia insieme allo zucchero di canna.
Unire la farina setacciandola, l’olio, le uova, il lievito e il succo d’arancia.
Amalgamare tutto con un cucchiaio di legno.

Versare il composto in uno stampo a cerniera del diametro di 24 cm.
Prima di infornare mettere il cioccolato a pezzettini un po’ sparsi.
Cuocere in forno preriscaldato a 180 gradi per circa 40 minuti. 
Prima di servire spolverizzare il tortino con zucchero a velo. 

Ingredienti
250 g di Farina FiberPasta
80 g di olio di semi di arachidi 
150 g di zucchero di canna
3 uova
1 bustina di lievito per dolci 
70 g di cioccolato fondente 
1 arancia (servono la buccia e il 
succo)
zucchero a velo

Torta carote e mandorle
di Lella Costanzo (IG @fitlella79)

Frullare le mandorle e mettere da parte; frullare le carote e 
mettere da parte. Frullare lo zucchero insieme alla buccia di 
limone. Unire le carote e le mandorle. Aggiungere le uova, 
la farina, il sale e il lievito.

Dopo aver amalgamato tutto versare il composto in una te-
glia per ciambella a cerniera. Infornare a 170 gradi per circa 
50 minuti. 

Ingredienti
300 g di carote 
300 g di mandorle 
200 g di zucchero di canna
4 uova
80 g di Farina FiberPasta
1 bustina di lievito per dolci
scorza di limone 
pizzico di sale 
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