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Ricette light, facili da preparare!
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Ricettario
BISCOTTI SANI

5 RICETTE DI BISCOTTI SANI E LEGGERI, ADATTI ANCHE Al
BAMBINIE ACHIE ADIETA
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BISCOTTI SANI:
5 RICETTE
LIGHT DA
PROVARE

Deliziosi e profumati, questi biscotti sani e li-
ght sono leggeri e veloci da preparare. Potete
mangiarli a colazione insieme ad una tazza di
te verde e un frutto, oppure per uno spuntino
goloso, quando desiderate gustare qualcosa
di dolce senza appesantirvi.

Le ricette che vi proponiamo sono tutte senza
burro, mentre le farine utilizzate sono integra-
le o semi-integrali. Inoltre, la bassa percen-
tuale di zucchero utilizzato, rende le ricette

| biscotti sono una golosita a cui
é difficile resistere. Ma come fare
per renderli piu sani e leggeri?

Scopri le nostre 5 ricette per fare
buonissimi biscotti sani, adatti a
grandi e piccini.

A VIVERSANOser

piu sane ed indicate anche per chi & a dieta o
comungue vuole mangiare sano.

Gli ingredienti sani utilizzati in questi biscotti
ed il basso quantitativo di zuccheri aggiunti,
li rende ideali anche per i piu piccoli. | bam-
bini tra 4 e 6 anni non dovrebbero superare
i 15 grammi al giorno mentre da 7 a 12 anni
non piu di 20 grammi. Per quanto riguarda
gli adulti, TOMS raccomanda l'assunzione di
massimo 25-30 grammi di zucchero al gior-
no ossia 5 cucchiaini. Queste dosi pero spesso
vengono superate, soprattutto se si consuma-
no bibite gassate e merendine confezionate.

E quindi importante cercare di limitare il
quantitativo di zuccheri introdotti giornal-
mente, preferendo dolci fatti in casa e sce-
gliendo dolcificanti naturali in sostituzione
al piu comune zucchero bianco raffinato. Il
primo sostituto dello zucchero raffinato puo
essere considerato lo zucchero di canna inte-
grale (panela o mascobado), ma esistono altri
dolcificanti naturali come lo zucchero inte-
grale di cocco, il malto, lo sciroppo d’agave, la
stevia, ecc. Per conoscere le dosi di conversio-
ne & possibile consultare la Tabella con i dol-
cificanti naturali per sostituire lo zucchero.
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BISCOTTI LIGHT SEMINTEGRALI
AL DOPPIO CIOCCOLATO

INGREDIENTL

- 165 grdi Farina di grano tipo 2

- 25grdi Cacao amaro in polvere

- 40 grdiZuccherointegrale dicanna
- 1Uovo

- 50 mldiLatte (0o acqua)

- 50 gr di Olio di semi di girasole bio

- 8grdiLievito per dolci in polvere

- 50 gr Gocce di cioccolato fondente

NUMERO DI PORZIONI: 25 biscotti
KCAL/BISCOTTO: 83 kcal

COTTURA:12/15 min a180°C

PROCEDIMENTO:

1.

2.

In una ciotola, unite lo zucchero integrale di canna con l'uovo. Potete utilizzare la frusta manuale o
uno sbattitore elettrico, amalgamate fino ad ottenere un composto piu chiaro e spumoso.

Aggiungete l'olio, il latte e poi le polveri precedentemente setacciate, quindi impastate prima con
una spatola e poi a mano, fino ad ottenere un panetto liscio ed omogeneo. Unite anche le gocce di
cioccolato e impastate brevemente per distribuirle in modo uniforme nell'impasto.

Lasciate risposare 'impasto in frigorifero per 30 minuti, questo processo serve a rendere I'impasto
piu compatto e lavorabile, ma non € un passaggio fondamentale.

. Riscaldate il forno a180°C. Trascorso il tempo di riposo, prendete I'impasto a piccoli pezzi e formate

una ad una delle “polpettine” rotolando I'impasto fra i palmi delle mani. Per rendere l'operazione
piu facile e veloce, evitando che I'impasto si attacchi alle mani, bastera inumidirvi i palmi prima di
procedere. Una volta ottenuta una forma sferica, occorre schiacciare fra i palmi la pallina ottenuta,
in modo da darle la tipica forma del biscotto.

Disponete i biscotti sulla placca rivestita con carta forno e infornate, lasciando cuocere per 15 minuti
circa. Se € la prima volta che li fate, vi consigliamo di controllare la cottura gia dopo 12 minuti. A cot-
tura ultimata lasciateli raffreddare e conservateli in un contenitore a chiusura ermetica.

Potete utilizzare questa ricetta per produrre
dei profumati biscotti alla cannella e ciocco-
lato, bastera variare il procedimento aggiun-

gendo all'impasto ¥z cucchiaino di cannella,
una spezia che aiuta a controllare la glicemia
e ridurre I'assorbimento degli zuccheri.
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BISCOTTI LIGHT RIPIENI
DI MARMELLATA

INGREDIENTI:

« 250 grdi arance (senza buccia)

- 70grdimela (senza buccia)

- 25grdi Dolcificante a base di stevia

- 300 grdiFarinadifarro integrale

- 2Uova medie

- 100 gr di Zucchero integrale dicanna
. 80 grdiOliodelicato extravergine

- 1cucchiaino di Lievito per dolci

- Yacucchiaino di Vaniglia in polvere

NUMERO DI PORZIONI: 20 biscotti
KCAL/PORZIONE (50 GR)} 116 kcal

COTTURA:10/12 mina170°C

PROCEDIMENTO:

1. Lavate le arance e grattugiatene la buccia (senza la parte bianca), poi tagliatele al vivo. Sbucciate
anche le mele e tagliate tutta la frutta a piccoli pezzi.

2. Frullate la frutta e versate il composto in un pentolino con la stevia e la buccia di arancia grattugiata;
Al fuoco basso, cuocete mescolando di continuo, per mezz'ora.

roo

. Intanto che la marmellata cuoce, preparate la pasta frolla: unite farina, uova, olio, zucchero, lievito e
vaniglia e lavorate con le mani fino ad ottenere un impasto morbido e liscio.

Formate una palla con I'impasto e ricoprite con la pellicola, poi riponetelo in frigo per 1 ora.
. Stendete la pasta frolla dello spessore di 3 mm, aiutandovi con un po’ di farina.
Intagliate i biscotti con la formina tonda semplice e bucatene la meta con una formina a scelta.

. A questo punto versate un cucchiaino di marmellata al centro del biscotto non bucato e mettete
sopra il biscotto con al centro il buco.

9. Fate cosi per ogni biscotto e poi poneteli su una teglia rivestita da carta forno. Infornate a 170 °C
(forno preriscaldato) per 10-12 minuti, sfornandoli quando sono dorati.

O N W

| soggetti con celiachia possono adattare la
ricetta utilizzando farina di grano saraceno
(o di miglio), naturalmente prive di glutine.

Vhi segue una dieta vegetale, puo utilizzare,
al posto delle uova, 100 grammi di yogurt di
soia. Il procedimento rimane lo stesso.
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BISCOTTI VEGAN CON
UVETTA E FIOCCHI DI
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BISCOTTI VEGAN CON UVETTA E
FIOCCHI DI AVENA, SENZA ZUCCHERO

INGREDIENTI:

. 200 gr di Farina di frumento integra-
le o semi-integrale

- 100 gr di Fiocchi d’avena integrali

- 100 grdiUvetta

- 50 grdi Latte di mandorla non zuc-
cherato (o acqua)

- 50 grdi Olio di semi di mais

- 1cucchiaino di Lievito per dolci bio

NUMERO DI PORZIONI: 20 biscotti
KCAL/BISCOTTO: 88 kcal

COTTURA:15/20 mina170°C

PROCEDIMENTO:

1.

2.

Per prima cosa, accendete il forno a 170 °C. Prima di procedere con la preparazione dei biscotti, la-
sciate in ammollo l'uvetta in acqua per 10 minuti e poi strizzatela bene.

In una ciotola unite I'olio di semi e il latte, aggiungete la farina, i fiocchi d’avena, I'uvetta e il lievito
per dolci e mescolate.

Se l'impasto dovesse risultare asciutto, aggiungete altro latte, se invece dovesse risultare troppo
morbido, aggiungete altra farina.

Una volta formata una palla, prendete una porzione di impasto con le mani grande quanto una
noce circa, formate dapprima una pallina e poi inseritela nella formina a forma di fiore (se non I'ave-
te, potete semplicemente schiacciarla a formare il biscotto).

Ponete i biscotti su una teglia rivestita di carta forno e infornate a 170 °C per circa 15-20 minuti.Ora i
biscotti saranno pronti per essere mangiati! Questi biscotti si possono conservare in un barattolo di
latta a chiusura ermetica oppure in un barattolo di vetro con tappo a vite per 2 settimane, sempre
che riusciate a resistere.

Questi biscotti light con uvetta e fiocchi d’a-
vena sono sani e gustosi allo stesso tempo. E
non solo, sono anche facilissimi da prepara-

re! Si tratta di una ricetta leggera e comple-
tamente vegetale perché priva di latte, uova,
burro e zuccheri aggiunti.



https://www.viversano.net/alimentazione/mangiare-sano/fiocchi-di-avena-proprieta/
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https://www.viversano.net/cucinare/ricette/estratti-di-frutta-e-verdura-ricette/#estratto-drenante
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BISCOTTONI DI PASTA FROLLA
SENZA BURRO

INGREDIENTL

- 150grdiFarina2

- 30grdiSemidilino

- 30 ml di Olio extr. di oliva delicato
- Y2Banana

. 90 gr di Zucchero di canna grezzo
- Lattedimandorlaqg.b.

« Bicarbonato g.b, Sale g.b.

- 300 grdi Ribes rossi

- 1cucchiaio di Succo dilimone

NUMERO DI PORZIONI: 10 biscotti
KCAL/BISCOTTO: 135 kcal

COTTURA: 20 min circaa180°C

PROCEDIMENTO:

1. Sbucciate e schiacciate la banana con una forchetta. Aggiungete l'olio e mescolate fino a creare
una crema omogenea. Tritate finemente i semi di lino con un macinino.

2. In una ciotola unite i semi di lino con 40 gr di zucchero, un pizzico di bicarbonato e un pizzico di
sale. Versate nella ciotola anche la purea di banana e tanto latte di mandorla quanto ne serve per
ottenere un impasto compatto, della consistenza della pasta frolla. Lasciate riposare la palla d'im-
pasto in frigorifero, coperta con la pellicola alimentare, per 30 minuti.

3. Nel frattempo preparate la marmellata di ribes rosso: lavate i frutti e disponeteli in una casseruola
conirestanti 50 gr di zucchero e il succo di limone. Portate a bollore e lasciate sul fuoco fino a quan-
do non si sara sufficientemente rappresa, poi spegnete il fuoco e fate raffreddare.

4, Stendete la pasta frolla, aiutandovi con un foglio di carta forno, per ottenere uno spessore di 3 mm.

5. Ricavate dei dischi d'impasto con uno stampino e forate la parte centrale di meta dei dischi utiliz-
zando un secondo stampino piu piccolo. Spalmate la marmellata sui dischi interi e accoppiateli ai
dischi con il ritaglio in modo da creare il classico biscotto occhio di bue.

6. Infornate i biscotti di frolla ripieni di marmellata di ribes a 180° per circa 20 minuti.

Se non disponete di un macinino, potrete
facilmente acquistare della farina di semi di
lino, oppure ottenere una manteca legante

lasciando a bagno i semi in un quantitativo
d’acqua tre volte maggiore del loro peso per
circa 30 minuti, da frullare successivamente.

1
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https://www.viversano.net/alimentazione/mangiare-sano/semi-di-lino-proprieta-controindicazioni/
https://www.viversano.net/alimentazione/mangiare-sano/olio-di-oliva/
https://www.viversano.net/alimentazione/mangiare-sano/banana-calorie-proprieta-benefici/
https://www.viversano.net/alimentazione/mangiare-sano/latte-di-mandorla-ricetta-proprieta/
https://www.viversano.net/alimentazione/mangiare-sano/farina-di-semi-di-lino/
https://www.viversano.net/alimentazione/mangiare-sano/farina-di-semi-di-lino/
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BISCOTTI LIGHT ALLA LAVANDA
SENZA GLUTINE

INGREDIENTI:

- 150 g di Farinadiriso

- 100 g di Amido di mais o maizena
- 70 gdiFarinadi mandorle

-

.

« Y2 cucchiaino di Curcuma, Sale g.b.

- T \ . . 80 grdiZuccherodi cannaintegrale
RN i \ . 50 gdiOliodiarachidi
e e B 5 W ':’ - 60 grdilLattediriso (0 acqua)
% e o £ =3 - 1cucchiaio di Lavanda alimentare
e, “' o 0 / « 1cucchiaino di Lievito per dolci
-

NUMERO DI PORZIONI: 20 biscotti
KCAL/BISCOTTO: 105 kcal

"‘t -

COTTURA: 20 min circaa170°C

PROCEDIMENTO:

1.

2.

roo

Setacciate in una ciotola la farina di riso, 'amido di mais e il lievito. Tritate finemente i fiori di lavanda
(quelli che si usano per la tisana di lavanda, in vendita in erboristeria) e aggiungeteli alla farina.

Aggiungete anche la farina di mandorle, I'olio, la curcuma e un pizzico di sale, mescolate e aggiun-
gete il latte di riso o 'acqua fino a formare un panetto morbido ma compatto (se dovesse risultare
troppo duro aggiungete qualche altra goccia di latte o acqua, stando attenti a non eccedere).

Ricoprite 'impasto con la pellicola alimentare e fate riposare in frigorifero per mezz'ora circa;

. Riprendete I'impasto dal frigo e accendete il forno a 170 °C in modalita statica.

Stendete 'impasto con un mattarello tra due fogli di carta forno, per non farlo attaccarle al matta-
rello e al piano di lavoro.

. A questo punto, potete ritagliare dei biscotti con delle formine per biscotti e reimpastate i ritagli

avanzati finché non avrete usato tutto I'impasto.

Ponete i biscotti su una teglia rivestita da carta forno e infornate per circa 20 minuti a170 °C. Sforna-
tei biscotti e lasciateli raffreddare. | biscotti si conservano in una scatola di latta a chiusura ermetica.

Abbiamo scelto di utilizzare farine senza glu-
tine, per rendere questi biscotti adatti a tutti,
celiaci e non. La farina di mandorle conferira

una friabilita unica! Non contengono latte,
burro e uova, sono adatti ai vegani e a chi
vuole stare piu leggero.
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Hai letto:

BISCOTTI SANI
Ricette light, facili da preparare!

Continua a scoprire altri consigli e ricette sul nostro sito:

WwwWw.viversano.net

Se questo eBook ti € piaciuto, vieni a trovarci su

www.viversano.net, il nostro sito nato nel 2012 con

la missione di diffondere uno stile di vita sano e di-
ventato uno dei punti di riferimento sul web per I’'alimen-
tazione sana, la salute e la cosmetica naturale. Ti aspet-
tiamo online con i consigli dei nostri nutrizionisti, medici
e professionisti della salute di comprovata esperienza, per
offrirti risposte utili ed affidabili che ti aiuteranno a ritrova-
re la linea e restare in forma con i rimedi naturali.

Seguici anche qui: [i I@l u n
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