Con sola f;zuttd
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pa’ztenc/o clallo zucc/le’zo integ’za/e, passando

-

pet doleificant; naturali, aviiverete a preparate
i vostui dolei solo con la ﬁutta, ﬁesca e
disidvatata: il modo pl sano e naturale pet
apprezzae il gtusto g’zaclo di doleezza che ci
oj%e la natura.

T, ;



ciambella alle mele

Ci sono mille vardanti d; torta alle mele. Questa wcetta pevmette

di ottenere un dolce a metd stiada tra il ciambellone e la tovta soflice.

Ingredienti per 8 persone:

500 g di mele golden mature
. (gia sbucciate e private del

torsolo)

100 g di farina tipo o di grano
tenero

100 g di farina integrale di
grano tenero

50 g di farina di mais fioretto

100 g di olio extravergine di
oliva delicato

200 g di latte di cocco full fat

100 g di Natural Delight (vedi
p. 38) :

18 g di lievito naturale per dolc
(1 bustina)i

1 limone, la scorza grattugiata

cannella

sale
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Lavate, sbucciate e togliete il torsolo alle mele. Frullatene la
meta. Unitevi l'olio, il latte di cocco e un pizzico di sale.

A parte setacciate le farine insieme con il lievito. Aggiungete
il preparato dolcificante, un pizzico di cannella e la scorza di
limone grattugiata.

Versate i liquidi sulle farine e mescolate.

Versate il tutto in uno stampo da ciambella di 24 cm di
diametro oliato e infarinato, quindi adagiatevi le mele

rimanenti tagliate a fettine.

Infornate a 180 °C per 40 minuti circa. Fate la prova dello
stecchino per verificare la cottura.

con sola frutta 131



ciambellone all’acqua

/]//I’l dO[C@ /@gg@’lO (2 soﬂce, ic/ea/e ID@’Z /a co[azione anc/Le

dei put picco[i.

Ingredienti per 10 persone:

180 g di uvetta

50 g datteri Medjoul
(denocciolati)

160 g di farina semintegrale di
grano tenero

50 g di fecola di patate

100 g di olio extravergine di
oliva delicato

160 g di acqua

25 g di semi di lino

10 g di cacao

18 g di lievito naturale per dolc
(1 bustina)i

sale
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Portate a bollore 200 g di acqua. Versatevi i semi di lino e
lasciate sobbollire per 5 minuti. Scolate immediatamente il
liguido con un colino a maglia stretta. Mettete a raffreddare il
gel in frigorifero.

Miscelate la farina con il lievito e la fecola.

A parte frullate insieme 'uvetta e i datteri. Poi aggiungete e
frullate l’olio e 160 g di acqua. Versate in una ciotola.

Unite un pizzico di sale e 70 g di gel di lino ottenuto scolando
i semi di lino.
Mescolate il tutto alle farine e versate due terzi del composto

ottenuto in uno stampo da ciambella.

Miscelate I'impasto restante con il cacao. Disponetelo sopra
l’altro impasto.

Infornate a 180 °C per 35 minuti. Lasciate raffreddare e servite
spolverizzato di zucchero a velo.

E possibile sostituire il gel di lino con 70
g di albume.




plumcake ricco per la colazione

Con questa wcetta inizierete Aene /a glotnata con tutli ¢ nutrenti

necessai a manienere le energie ﬁno all ora di pranzo.

Ingredienti per 12 persone:

200 g di farina integrale di
grano tenero

200 g di farina tipo o di grano
tenero

150 g di Natural Delight (vedi
p. 38)

100 g di uvetta

7 prugne secche denocciolate

5 fichi secchi

5 datteri

60 g di nocciole

60 g noci

27 g di lievito naturale per
dolci (1 bustina e 1/2)

2 cucchiaini di cannella in
polvere

1/2 baccello di vaniglia

400 g di té speziato

150 g di olio extravergine di
oliva delicato

1 arancia, la scorza

sale
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134 con sola frutta

Tagliate a pezzetti le prugne, i fichi e i datteri, unite 'uvetta e
mettete il tutto a macerare nel té per qualche ora, dopo di che
scolate ma conservate il té.

Unite alla frutta scolata la farina, le nocciole e le noci tritate
grossolanamente, il lievito e il preparato dolcificante.
Insaporite con la scorza di arancia grattugiata, la cannella e la
vaniglia estratta dal baccello.

Per ultimo aggiungete il té miscelato con l’olio e un pizzico di
sale, e mescolate tutto delicatamente.

Versate in uno stampo da plumcake da 30x10 cm e cuocete
in forno gia caldo a 180 °C per 50 minuti circa. Fate la prova
stecchino. Lasciate raffreddare su di una gratella.

Riposto in una scatola ermetica si conservera bene per tutta
la settimana.

Se avete uno stampo da
plumcake piu piccolo, vi
consiglio di ridurre la dose
degli ingredienti di almeno
un terzo.




