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LE RICETTE DI ADRIANA FUSÉ – RICOMINCIO DA QUATTRO:

DUE GUSTOSE SOLUZIONI PER AIUTARE I RAGAZZI AD AFFRONTARE LO STRESS DA RIENTRO  

http://www.ricominciodaquattro.com/
Due ricette leggere e nutrienti, ispirate ai consigli del prof. Pietro Antonio Migliaccio, Presidente della Società Italiana di Scienza dell'Alimentazione (S.I.S.A.)
La prima proposta è un divertente wrap di riso, molto amato dai ragazzi, ripieno di pollo  con frutta e verdura fresca e croccante; la seconda un’insalata appetitosa con quinoa e petto di pollo.  Due soluzioni per fare il pieno di energia e aiutare bambini a ragazzi a riprendere con grinta l’anno scolastico a partire dalla buona tavola. 
1-WRAPS DI RISO CON POLLO, MELA E CAROTA

Ingredienti (per due wraps):

· 2 fogli di riso 
· 1 petto di pollo (100 gr circa)
· 1 carota
· 1 mela
· Gomasio a piacere
· Olio evo q.b. 
· Aceto balsamico a piacere

Procedimento:

· Grigliare il petto di pollo su griglia antiaderente molto calda.
· Tagliare a striscioline il petto di pollo cotto.
· Lavare molto bene la frutta e la verdura.

· Tagliare le carote alla “julienne”.

· Tagliare la mela a fette sottilissime. Usare la grattugia per un risultato ottimale.

· Inumidire il foglio di riso con un canovaccio bagnato, tamponandolo delicatamente.

· Quando il foglio di riso sarà umido e morbido disporvi al centro gli ingredienti. Prima le strisce di pollo, poi le carote e, per finire, le fettine di mela.

· Condire con gomasio e un filo di olio evo.

· Chiudere il foglio di riso farcito come un cono.

Il consiglio in più :  Servire i wraps di pollo accompagnati da una salsa di pomodoro fresco profumata al basilico. 
2- INSALATA DI QUINOA CON POLLO, PESCA E RIDUZIONE DI ACETO BALSAMICO

Ingredienti (per una persona):

· 40 gr di quinoa tricolore

· 1 pesca noce

· 1 petto di pollo (100gr circa)

· Insalata misticanza

· Aceto balsamico

· Sale q.b.

· Zucchero di canna (pochi grammi)

Procedimento:

· Cuocere la quinoa per 10 minuti e farla raffreddare

· Grigliare il petto di pollo e farlo raffreddare.

· Tagliare il petto di pollo freddo a dadini.

· Lavare molto bene la pesca noce e tagliarla a dadini.

· Ridurre l’aceto balsamico con lo zucchero per qualche minuto.

· Unire gli ingredienti in una ciotola. Prima mettere l’insalata poi la quinoa, il pollo e la pesca.

· Condire con la riduzione di aceto balsamico. 

· Aggiungere a piacere sale.

Il consiglio in più:  Servire l’insalata accompagnata da crocchette di riso o mais e sostituire la riduzione di aceto balsamico con una salsa allo yogurt.
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