Cotolette di trota salmonata alle

nocciole

@Tempo di preparazione: 25 minuti @Tempo di cottura: 20 minuti

5

Dettagli

Questo sito web utilizza i cookie

@ Difficolta: Media

Informazioni sui cookie

Utilizziamo i cookie per personalizzare contenuti ed annunci, per fornire funzionalita dei social media e per analizzare il nostro traffico.

Condividiamo inoltre informazioni sul modo in cui utilizza il nostro sito con i nostri partner che si occupano di analisi dei dati web,

pubblicita e social media, i quali potrebbero combinarle con altre informazioni che ha fornito loro o che hanno raccolto dal suo utilizzo dei

loro servizi.

Necessari

Preferenze

Statistiche

Marketing

RN

Accetta tutti

Accetta selezionati

Rifiuta

Powered by Cookiebot by Usercentrics
«Tmazzetto diprezzemolo
» Qualche stelo di erba cipollina
« lIsucco diunlimone
« Olio extra vergine di oliva perfriggere
« 3 cucchiai di olio extra vergine dioliva per la citronette
« Pepe

Preparazione della ricetta
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Preparate una salsina conilprezzemolo, iltimo e l'erba cipollina tritati, il succo dilimone, i 3 cucchiai d’olio € il pepe. Riducete i filetti di
trota in pezzilunghi circa 7-8 centimetri . Mescolate il pangrattato con le nocciole che avrete precedente tritato. Passate i filetti di
trota nellfuovo sbattuto e poi nelcomposto di pangrattato e nocciole, premendoli affinché il trito aderisca bene al pesce. Nella padella,
portate I'olio a temperatura (70 gradi circa, I'importante € comunque evitare che faccia fumo) e friggete ifiletti da ambo i lati. Una volta
pronti, asciugateli suun foglio di carta assorbente, salateli e serviteli suun piatto da portata, irrorati con la salsina preparata in
precedenza.

Gli alimenti della ricetta apportano i seguenti nutrienti

Carboidrati, proteine e grassi, (macronutrienti) che apportano calorie; vitamine e minerali, (micronutrienti) che non foriscono calorie

mMma avnlannna imnnartanti fiinzinani narPArnanicmn

£

Dettagli Informazioni sui cookie

Questo sito web utilizza i cookie

Utilizziamo i cookie per personalizzare contenuti ed annunci, per fornire funzionalita dei social media e per analizzare il nostro traffico.
Condividiamo inoltre informazioni sul modo in cui utilizza il nostro sito con i nostri partner che si occupano di analisi dei dati web,
pubblicita e social media, i quali potrebbero combinarle con altre informazioni che ha fornito loro o che hanno raccolto dal suo utilizzo dei

loro servizi.

Necessari

Preferenze

Statistiche

Marketing

NN

FIBRE 20 G 5 G

COLESTEROLO 720 MG 180 MG

Equilibrio giornaliero e apporto nutrizionale della ricetta
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Imacronutrienti devono essere presenti ad ogni pasto e apportare una quantita di calorie in equilibrio tra loro tra tuttii pasti della

giornata. Prendendo come esempio un’alimentazione che richieda 2100 Kcal, nellintera giornata € opportuno assumere: 325 g di

carboidrati, 82 g di proteine e 59 g di grassi.
Ilgrafico che segue illustra Fapporto di calorie da macronutrienti della ricetta ai fini del raggiungimento dellequilibrio giornaliero

raccomandato: nella prima colonna (verde) € riportata la razione percentuale giornaliera consigliata di Kcal da macronutrienti (58% di

carboidrati, 16% di proteine e 26% di grassi); nella seconda colonna (rossa) ¢ riportata la percentuale di Kcalda macronutrienti
apportati dalla ricetta persingola porzione, calcolata suuna dieta da 2100 Keal.
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| dati della tabella soprastante si basano suun calcolo mediano delfabbisogno calorico di bambini e bambine perogni Kg di peso

corporeo. Le calorie che un bambino deve assumere ogni giorno possono essere superiori o inferiori a seconda della quantita di attivita

fisica praticata e possono subire variazioniin base alle indicazioni del pediatra.
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