10 Ricette dolcie
salutari con dolcificanti
a basso/zero contenuto
calorico
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Porridge con semi misti e tahini

Inizia la tua giornata con una ciotola di porridge con semi misti e tahini addolcito
con dolcificanti con poche/senza calorie

Informazioni nutrizionali ogni porzione contiene

Energia | Grassi | dicuiacidi grassisaturi { Carboidrati | dicuizuccheri { Proteine | Fibra | Sale
283kcal | 12.3g 2.8g 31.69 5.39 11g 419 0.16g
lngredienti 80gdicruscadavena 2 cucchiaini di tahini (in alternativa:
) burro di arachidi o dimandorle)
200mldiacqua
per 2 persone 200ml dilatte parzialmente 2 cucchiaini di dolcificante
— scremato granulato con poche
_ o /senza calorie
10g di semidigirasole
_ o Un pizzico dicannella
10g di semidizucca
Istruzioni
20
5 x=
di preparazione di cottura
Consigli . .
nsigli e suggerimentj
Passaggio 1 Lacosa fantastica de| porridge & che puoj
Mescolare 'acquaeil latte conl'avenainun aggiungere la guarnitura che preferisg e '
pentolino. Cuocere a fuoco basso per 5 minuti. ggfar €unaversione diversa ognigiornoa
azione! Pr,
. melae ames Ov'a agrattugiare un po'di
Passaggio 2 ad agglungerco arla nel porridge, oppure
€moree
Togliere dal fuoco e dividere il porridge in due per renderlo pig croccgr?tcg pecantritate

ciotole. Aggiungere un cucchiaino di dolcificante
con poche/senza calorie in ogni ciotola. Aggiun-
gereisemidigirasole e di zucca, aggiungere 1
cucchiaino di tahini in ogni ciotola, cospargere di
cannella.
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Barrette di cereali fatte in casa

Preparadeliziose barrette di cereali fatte in casa con noci, semi, frutta secca e
un dolcificante da tavola adatto alla cottura al forno

Informazioni nutrizionali ogni porzione contiene

Energia | Grassi | dicuiacidigrassisaturi | Carboidrati | dicuizuccheri | Proteine | Fibra | Sale
180kcal | 9.4g 19 20g 4g 49 3g 0.1g
Ingredienti 200gdiavena 100g di frutta secca (tritata)
50qdi i (tritate) (prova prugne, datteri, bacche rosse o
gdinociitritate fichi o una combinazione di tutti)
Wne 399 di sen.1i (provalsemi 2 cucchiai di dolcificante a basso/zero
dizucca, girasole, lino o contenuto calorico
una combinazione di
tutti questi) Un pizzico disale
2 cucchiai di olio d'oliva 1 cucchiaino dicannella
1cucchiaino di estratto
divaniglia
Istruzioni
S Passaggio 1
g% Scaldare il forno a160°C. Foderare unateglia
9 9
10 15 con cartadaforno.
di preparazione di cottura al forno
Passaggio 2

Aggiungere tutti gliingredientiin una ciotola
capiente e amalgamare bene.

< enti Passaggio 3
COIlSigh e Sugge Stendere il composto nella teglia usando una
- celadifio cchidavena spatola per creare uno strato sottile.
Usaunamisce da
per
naacotturarap! . .
itat\(la?\ere una consistenza e!as’nca Passaggio 4
eper renderle pit croccantl Cuocere in forno per 15 minuti, o finoa
doratura.

\ Passaggio 5

Lasciare raffreddare prima ditagliare in
barrette di uguali dimensioni e servire.
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Pancake di crusca d'avena con frutti

di bosco

Addolcite i vostri pancake con frutti di bosco misti e dolcificanti con poche/senza
calorie e cospargete di cannella per un sapore extra

Informazioni nutrizionali ogni porzione contiene (2 pancake)

Energia | Grassi | dicuiacidigrassisaturi { Carboidrati
135kcal | 1.5g 0.5g 23.8g
Ingredienti 1tazzadiavena
Y2 tazzadifarina universale
per 6 person, e 6 cucchiaini di dolcificante
(12 pancak e) granulato cop poche
/senzacalorie
1 cucchiaino dilievito
inpolvere
Y2 cucchiaino dibicarbonato
disodio
Istruzioni
10 %
di preparazione
Passaggio1

Inuna grande ciotola, mescolare I'avena, la
farina, i dolcificanti con poche/senza calorie, il
lievito, il bicarbonato eil sale.

Passaggio 2

In una seconda ciotola, sbattereil latte e le uova.
Versare la miscela sugli ingredienti secchi;
mescolare solo fino a guando gliingredienti sono
mescolati senza grandi grumidifarina.

Passaggio 3

Scaldare una piastra o una padella antiaderente a
fuoco medio.
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Sale
19

| Fibra
4.6g

Proteine
6.59

dicui zuccheri |
9.4g

Y& cucchiaino disale

300 mil dilatte parzialmente
scremato

2uova

300g di frutti dibosco
freschimisti

Cannella

Consigli € suggerimer, ti

T —

Passaggio 4

Versare la pastella, circa ¥4 ditazza alla volta,
sulla piastra calda. Cuocereipancake fino a
quando sono gonfi,dorati e leggermente
asciuttiintorno ai bordi. Girare e cuocere
I'altro lato fino a doratura.

Passaggio 5

Servire i pancake con frutta fresca, un po' di
dolcificante extra con poche/senza calorie
(facoltativo) e una spolverata di cannella.



Panna e fragole

Godetevi un budino a basso contenuto di zucchero con yogurt greco
e fragole (o un altro frutto di vostra scelta) addolcito con dolcificanti con

poche/senza calorie

Informazioni nutrizionali ogni porzione contiene

Energia | Grassi | dicuiacidigrassisaturi { Carboidrati
60kcal 249 149 6.6g
Ingredienti 400g di fragole

6 cucchiaini di dolcificante
granulato con poche/senza
calorie (equivalente a 6
cucchiaini di zucchero)

per 6 persone
e BT

15049 diyogurt greco allo 0%
digrassi

Istruzioni

15 % 30’-60° E

di preparazione diraffreddamento

A%
p<

Passaggio1

Lavare e togliere il picciolo alle fragole. Tagliarle a
dadidi1/2 cm. Pestare %4 delle fragole fino ad
ottenere una purea grumosa.

Passaggio 2

Collocare lapureae le fragole a pezzettiin una
ciotola, aggiungere il dolcificante con poche/senza
calorie e il succo dilime/limone. Mescolare bene e
lasciare riposare per 10 minuti.

Passaggio 3

In una seconda ciotola, mescolare lo yogurt e la
créeme fraiche / panna acida. Amalgamare le fragole
fino a quando tutte le fragole sono amalgamate e non
sivede piu il bianco della panna.
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dicuizuccheri | Proteine | Fibra
3.89 3.59 1.3g

Sale
0.03g

100ml di creme fraiche
opannaacidaabasso
contenuto digrassi

Y2 lime olimone

Consigli e suggeriment;

Pili gustoso? Proys,
Sert con foglie g
er migliorarne

| aguarnirejldeg
/ menta fresca p
l'aspetto,

Passaggio 4

Versare in bicchieri per servire e collocare delle
fragole tagliate sopra (facoltativo). Lasciare
raffreddarein frigo.

Passaggio 5

Questaricetta ha un ottimo risultato anche con
rabarbaro o altra frutta, come uva spina, ribes
rosso, lamponi, ciliegie, albicocche o pesche.



Tartelette al limone

Prova questaricetta alternativa per le tartelette al imone a basso contenuto

di zucchero per un dessert delizioso!

Informazioni nutrizionali ogni porzione contiene

Energia | Grassi | dicuiacidigrassisaturi { Carboidrati
155kcal | 7g 3.59 179
Ingredienti Per l'impasto
125gdifarina
per 6 persone 35gdiburro
e BT
1tuorlo d'uovo
100ml di latte parzialmente
scremato
2 cucchiai di dolcificante
abasso/zero contenuto calorico
Istruzioni

o

20’% a0 A5

di preparazione di cottura

Passaggio1

Preriscaldare il forno a180°C. Ungere gli stampini
per le tartelette o per cupcake con spray da cucina,
burro o crema spalmabile a basso contenuto di
grassi.

Passaggio 2

Iniziare preparando l'impasto. Con le dita, sfaldare il
burro nella farina e nel dolcificante a basso/zero
contenuto calorico fino a ottenere una pasta frolla
sottile.

Passaggio 3

Impastare il burro e lafarina conil latte e il tuorlo
d'uovo e formare una palla; lasciar riposare in
frigorifero per 30 minuti.
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dicuizuccheri | Proteine | Fibra | Sale
2g 6.59 19 0.2g
Farcitura
4 limoni
4 uova
10g di amido di mais
5 cucchiai di dolcificante
abasso/zero contenuto calorico
. rimenti
Consiglie suggerimen iamo diusare
Per la farcitura allimone consﬁl\irtr;o
. r -
il succo dilimone appenasp usto dilimone

Questo daraalle tarteletteund

piu prillante € intenso.

Passagio 4

Per la farcitura estrarre la polpa e il succo dei
limoni e frullare. Aggiungere il dolcificante a
basso/zero contenuto calorico, I'amido dimais e
le uovaefrullare.

Passaggio 5

Stendere la pasta fredda e tagliarlain cerchidelle
dimensioni degli stampini. Adagiarla negli stampini.

Passaggio 6

Versare la farcitura e cuocere per 40 minuti.



Cioccolata calda senza zuccheri aggiunti

Goditila cioccolata calda fatta in casa adesso che le giornate fredde siavvicinano
Puoi aggiungere un pizzico di cannella o anche del peperoncino se vuoil

Informazioni nutrizionali ogni porzione contiene

Energia | Grassi | dicuiacidigrassisaturi { Carboidrati | dicuizuccheri | Proteine | Fibra | Sale
111kcal 3.59 3g 12g 11g 8g 0.5g 0.1g
Ingredienti 200ml di latte parzialmente scremato
1 cucchiaino dicacaoin polvere
per 1 persona 1-2 teaspoons cucchiaino/i di dolcificante
W .
abasso/zero contenuto calorico
(=1-2 cucchiaino/idi zucchero)
Un pizzico di cannella (a piacere)
Istruzioni
5 %
di preparazione
Passaggio 1
Consiglj . .
Scaldare il latte in un pentolino. nSlgh € sugderimentij
Peruna cioccolat .
Passaggio 2 i ata calda deliziosa, puoi
g9 utilizzare cacao amare in polvere, puoi

Aggiungere mescolandoil cacao (e lacannella) al

latte caldo; aggiungere il dolcificante a basso/zero \
contenuto calorico a piacere.

Passaggio 3

Servireimmediatamente.
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Mele al forno con yogurt greco e noci
Il nostro suggerimento per un dessert invernale con proteine e senza zuccheri aggiunti.

Informazioni nutrizionali perporzione

Energia | Grassi | dicuiacidigrassisaturi | Carboidrati | dicuizuccheri | Proteine | Fibra | Sale
232kcal | 7.59 [ 159 34g 28.89 79 5.3g9 0.03g
Ingredienti 4 mele medie 1 cucchiaino di chiodi
digarofanointeri
4 cucchiainididolcificante © ©
er 4 persone granulato con poche/ 100 mildiacqua
E_,_._—E)————— senza calorie per cottura (o succodi frutta)
inforno _
200g di yogurt greco
1cucchiaino dicannella conil2%digrassi
in polvere
P 40gdinoci tritate
Istruzioni
15’% 15 A5 Suggerimenti e consig;
di preparazione  di cottura ngr?ggft%re unavarieta dimela nota per la sug
enza croccante e sogg
; P ,C
Smith, Fuji o Pink Lady, ome Granny
Passaggio 1 Passaggio 4
Preriscaldare il forno a180°C. Cuocere in forno per 45 minutia180°C, 0
finché le mele non saranno morbide.
Passaggio 2
Sbucciare e tagliare ameta ogni mela prima di Passaggio 5
togliere itorsoli. . . .
Servire le mele al forno in quattro ciotole e
P i03 completare con 2 cucchiai di yogurt greco,
assaggio primadiaggiungere 1cucchiaio di noci tritate
Mettere le fette di mela e i chiodi di garofanoin una su ogni porzione. Si puo versare lo sciroppo
pirofila e versare l'acqua (o il succo difrutta) sul rimasto nella pirofila e cospargere altra
fondo. Cospargere di dolcificante e cannella. cannella.
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Marmellata di frutta estiva

Provate questa facile ricetta per una deliziosa marmellata
di frutta estiva con dolcificanti con poche/senza calorie.

Informazioni nutrizionali perporzione (cucchiaio)

Energia | Grassi | dicuiacidigrassisaturi { Carboidrati | dicuizuccheri | Proteine | Fibra | Sale
22kcal Og Og 5,29 4g 0,59 0,79 Og
Ingredienti 2 pesche medie Y2 tazza di dolcificante granulato
. con poche/senza calorie
6 albicocche
L o llsuccodizlimone
15 porzioni 100g di ciliegie
PSSRl
Istruzioni
bl Su : .
gger Imentj e consicls
, , P nsigl
15 30 T erconservarg g,
; tt imbottigiiary armellat,
preparazione cottura caldy "'@Qquando ¢ ancor,
ersare
\ g Caldoe sterilizzgg téo rl')]e’ barattolo
15’ p< 'mmediatamente. Iudere
raffreddamento
Passaggio1 Passaggio 3
Lavareifrutti e togliere i noccioli, prima di Portare ad ebollizione leggera a fuoco
tagliarli a fette. medio. La fruttainiziera arilasciare il liquido

man mano che latemperatura aumenta.

Passaggio 2 Passaggio 4
Mettere la frutta tagliata a fette in una pentola

grand, insieme al succo dilimone. Dopo 10 minuti, aggiungere il dolcificante e

mescolare. Cuocere per altri 20 minuti, o finché la
marmellata non diventa appiccicosa e densa.
Mescolare ditantoin tanto.

Passaggio 5

Quando lamarmellata & pronta, metterla da
parte per 10 minuti, quindi versarlain un
barattolo sterilizzato.



Frullato Verde

Questaricetta di frullato verde combina frutta e verdura con dolcificanti
con poche/senza calorie per ottenere una bevanda deliziosa e ricca di sostan
nutritive che richiede solo 5 minuti per la preparazione.

Informazioni nutrizionali perporzione

Energia | Grassi | dicuiacidigrassisaturi | Carboidrati | dicuizuccheri | Proteine | Fibra | Sale
76kcal Og Og 17,59 11,59 1,59 39 l 0,1g
Ingredienti 1tazza di foglie di 1tazzad'acqua
spinaci bab
P v 3 pacchetti di dolcificanti
1pera datavola con poche/senza
per 3 persone X
e ———— calorie
1banana
llsuccoditzlime
Istruzioni
. i e consigli
5 gﬂ S\lggemnenue::;ue di%r]\lentapef
di preparazione Provaad agg\ungzre“o smoothie
esaltare il sapore o€
Passaggio 1 Passaggio 3
Lavare le foglie degli spinaci e sbucciare i frutti. Frullare fino ad ottenere la consistenza adeguata.
Passaggio 2 Passaggio 4
Aggiungere tutti gliingredientiin un frullatore. Servire lo smoothie in 3 bicchieri.

Se preferisci che lo smoothie sia freddo, puoi
aggiungere del ghiaccio (facoltativo).



Pudding di riso

Abbiamo trasformato questaricetta classicain una versione a basso
contenuto di grassi, con dolcificanti con poche/senza calorie,
conun sapore eccellente, con meno calorie e senza zuccheri aggiunti.

Informazioni nutrizionali perporzione

Energia | Grassi | dicuiacidigrassisaturi { Carboidrati
172kcal | 3,59 t 2g 26g
]ngredienti 100g diriso Arborio
1L dilatte parzialmente
scremato
per 5 persone
——— Lascorzadilarancia
olimone
Istruzioni
2 by
40 &@ 1-2 ore K
dicottura  diraffreddamento
Passaggio1

Inuna casseruola, aggiungere il latte, il riso e la
scorzadiarancia/limone e portare ad
ebollizione. Una volta raggiuntoil bollore,
abbassare il fuoco.

Passaggio 2

Lasciare cuocere a fuoco lento per 30-40 minuti,
o finché il composto non siaddensafinoa
raggiungere la consistenza di uno yogurt.
Mescolare costantemente per assicurarsi che
non si attacchi al fondo della casseruola.

di cui zuccheri
1 109

| Fibra | Sale
Og l0,2g

| Proteine
99

5 cucchiai di dolcificante con
poche/senza calorie granulato

1 cucchiaino di estratto di vaniglia

1 cucchiaino dicannellain polvere

Suggerimentj e consigli

::g;iﬁ(ri]gge igte'r'npo dicottura, provare ad
re della farina di majs

K : per adden-
sare pit rapidamente j| pudding di risoden

—
Passaggio 3
Unavolta addensato, aggiungereiil

dolcificante e l'estratto di vaniglia.
Mescolare bene affinché si sciolga.

Passaggio 4

Togliere dal fuoco. Dopo 5-10 minuti, servire il
pudding dirisoin ciotole e lasciarlo raffred-
dare atemperatura ambiente. Mettere poile
ciotole in frigorifero per ottenere un pudding
diriso freddo.

Passaggio 5

Cospargere di cannella prima di mangiare
(facoltativo).



International
Sweeteners
Association

| dolcificanti abasso/zero contenuto calorico offrono un modo semplice
per ridurre la quantita di zuccheri e calorie nella nostra dieta, se utilizzati
come parte di un‘alimentazione e di uno stile di vita sani.

Possono anche aiutarci ad adattare le ricette tradizionalie a preparare
cibi e bevande fatti in casa senza o con meno zucchero, pur gustando
ottimi pasti sani e gustosi.

Leggere di pit sul dolcificanti con poche/senza calorie:
https://www.sweeteners.org/resources/

Sostenuta da:



