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PASQUA SENZA GI.UTINE E lATTOSIo
CON TIZIANA COlﬂMBO




Tziana Colombo propone due matene prime da sempre protagonsste ¢ presenti per Pasqua: la pasta e
Fagnedio, ma in due ricette prive dv lattosio efo di glutine, per un mend fresco e profumato, utilizzando prodotti
di stagrone ed esaltandone | gusti delicati abbenandoli in maniera sans ed equilibrata

Come primo ecco la ricetta delle Losagnette asparag) e salmone, un primaverile connublo tra mare e terra, con
Falternanza tra salmone naturale e una delle verdure di stagione pil amate, gli asparagi: una proposts lacte
free che pud anche essere presentata come piatto unica, wiste che che fomisce carboidrati, protesne ¢ vitamene

Il salmeone & un alimento ricco di Omega 3, di vitamina A, C e B12 per questo piatto Tiziana Colombe
suggerisce di usare quello naturale e non affumicate, che ha circa il 5% in piit di grassi e molte
sodio, in modo da rendere la ricetta piii digeribile ¢ salutare, in unione alle vitamine ¢ alle fibre

vegetali degli asparagi.

Come secondo asate una ricetta tanto scencgrafica quanto semplice da preparare: |l Carré of agnello impanato
con patatine noveffe. Un classico rivisitato senza glutine tramite una croccante e profumata impanatura alle
erbe aromatiche, con il tocco fresco della menta e il gustoso accento cremoso dells senape consentita.

E per finire un golosissimo Tortine af doccodato rigorosamente gluten free, fatto con ingredienti sand e leggeri
come la farina di niso, lo zucchero di canna grezzo e l'olio di semi, per stupire e appagare tuttl , grands e piconl.

Natale con | woi,., Pasqua con ¢hi waell Cosi recita il detto popolare ¢ allora preparatevi per godervi questo
momento speciale di relax con dellottimo cibo, per rendere anche la Pasqua un momento di armonéasa
condivisione

Tiziana Colombe - Una food biogger per passione. Ne/ 2004 apre Il suo dog “nonnapapering.it” per occupars) di
cwoing @ tutto tondo. Nef 2017, dopo over scoperto di essere intollerante sio o) nichel che al fottosio, s spedolizza in
ricette od hoc per chi soffre ¥ queste patologie ¢ fonda JAssoaanone T Mondo defle intolleranze” Divenloto sempre
P popolare, Tiziana ha ol suo attho 3 Mol chascuno dedicato ad ung spedfica Mtofleransa: ol nickel, al fotrosio ¢ al
glutine, ftimo in ordine di tempo. Lo suo passione per fo buono tavola, Jo sue copoatd o roccontare in chiove
sempiice ed immediofe come comivere con Queste potologie Manne portolo in breve fempo od oltenere wna grande
papalaritd a Meile mediatico ¢ sui canall sodial. Atrealmente favera od wn innovative progerto: la costrunione de “La
Scuolo delle intolleranze” che sorgerd a Basiono (MI) e che si occupera N dwulgare sano culturo alimentare attroverso
corsi dh cuaing, seminari, bangueting
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