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INGREDIENTI per 6 piccoli pancakes

e /5 gdifarina
* 25 g di zucchero semolato
e 5 g di lievito istantaneo vanigliato

aio di olio

e | cucch
«/0gdi”

atte” di cocco

aino di cannella

e | cucch

e sciroppo dacero

Unire in una ciotola la farina, la cannella, lo zucchero e il lievi-
to.

Mescolare con una frusta aggiungendo l'olio e il “latte” di coc-
co, fino ad ottenere una pastella piuttosto densa.

Scaldare una piastra, leggermente unta con olio di semi.

Versare il composto con un cucchiaio.

Dopo circa 30 secondi, al formarsi delle prime bollicine, girare i
pancackes con una spatola e proseguire la cottura dall'altro la-
to per altri 30 secondi circa.

Servire con sciroppo d'acero.
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CROSTATINE ALLE FRAGOLE

Le fragole :frutto dalle originl antiche, ern glir cono-
scluto dat romant.

Sono considerate un “falso frutto” tn realta, dal mo-
mento che da v punto di vista botanico, L verl fruttl

sono L semint gialll presentt sulla superficie.
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La colazlone
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CINNAMON PANCAKES

Per iniziave La glornata cow legoerezza, al contrario oel-

la versione originale, questi pancakes non prevedono né

uova, ne burvo.






OEBPS/images/ebook_page_image_76832_2.jpg
SOMMARIO:
La colazione

- Chwnamon pancake
- Crostatine alle fragole
- Torcolo blackgwhite

Primd in Llegoerezza

- Spaghettl integrall con cremn di peperont
- Fusilli bueatl con datterint gialli

- Pennette al pesto ol avocado ¢ plstacehi

- qunocchettl alla zween

- Trifoglio di quinon

- Miglio d’estate

- Cous cous

Appetizer

- Flori di sfoolin
- Bagels

- Wrap pere ¢ nocl

- Crostino p-p-p: pesche, proscitto e parmigliono

Poleezze

- Cup cake after €

- Torta alla yogurt e fruttl vosst
- Pop corn Let’s party

- Tavtufint al cloccolato

PAY 16
pag 18
PaY 20
PAG 22
PAG 25
pag 27
P9 29

pag 32
pag 24
PAG 3F
pAG 39

pPaAGA2
PaG 45
PAG 48
PAG 50





OEBPS/images/ebook_page_image_76832_3.jpg
- Frollinl all’olio

- Torta di frutta

nsalate fantasia

- Insalata Cretese
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Premessa:

ngredientl semplict, aleunt poco conoseitl o dimenticati ¢ da riscoprive ;
accostamentl di saport ¢ colorl a volte un po’” azzardati; dolee e salato che
st necontrano; legoerezza; scoperta e lunovazione : sono Le parole chiave di
“Clbus”, wna raccolta di ricette che prende vita da wn quaderno seritto a
mano , che con Le sue prime pagine ormal un po’ sbiadite dal tempo ,negli

annd st g arricchito o spuntt e tdee.

clbus ¢ :
-La colazione: per iniziare Lo olornata al meglio con doleezza.

(splrata al fascino dell’ American Breakfast, ma anche fedele alla tradi-
zlone di casa.

-Priml tn leggerezza: lolee per il pranzo fuort casn, per v pick nick esti-
VO, per una cend tn famiglia o tra amicl.

- Appetizer : per accompagmnare un buown bicchiere di vino o un centrifuga-
to analeolico, in attesa della cenn o per festegglare momentl specinli.

-Doleezze : felicith in formato torta o mignon.

“Con wn poco dl zuechero La pillola va gii...” (Mmrg Poppins)

-nsalate fantasia : con wn/attenzione al benessere senza rinunciare ad
originalith e gusto.

Lasciatevi Lspirave...
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