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Questo e-book raccoglie le Barrette e le Bliss Balls
Energetiche realizzate finora.

Qualche ricetta e inedita o contenuta in altri e-books.
Le altre le trovi per intero sul sito

Lo scopo principale di questo E-book Omaggio, il motivo per
cui vi ho dedicato tempo, & che volevo farti un regalo, volevo
fare un regalo a tutti, indistintamente.

Che tu sia un mio amico, un mio fan, un mio seguace o un mio
nemico, non importa..

Uso questo mezzo per portarti un messaggio, un augurio.

Sta per concludersi il 2016, 1’anno in cui la realta Fit with
Fun e nata.

Tu hai fatto parte di questo cammino e in questo modo io ho
voluto ringraziarti, con la speranza di suggellare questo
rapporto anche per 1’anno a venire.

Adoro fare regali e questo & 1’unico modo che ho per arrivare
a tutti!

Quindi spero che gradirai il mio umile gesto e che riusciro
anche solo per un istante a donarti un’emozione.

Non mi resta dunque che farti i miei piu sinceri auguri per
quest’anno che sta per iniziare.

2017.. non trovi che suoni gia bene?! ©

Auguri


http://www.fitwithfun.it/

"Spesso ¢ pil facile amare che essere amati.
Troviamo difficile accettare l'aiuto e il supporto degli altri.

I nostri sforzi di apparire indipendenti tolgono agli altri la possibilita di
dimostrare il loro amore.

Molti genitori, in etd avanzata, tolgono ai loro figli 'opportunita di
mostrare loro lo stesso affetto e supporto che hanno ricevuto da bambini.

Molti mariti (e mogli), quando sono sopraffatti dalle afflizioni, si sentono
in imbarazzo nel dipendere dagli altri.

Come risultato, le acque dell'amore non scorrono.
Dovresti accettare un gesto d'amore di qualcuno.
Devi permettere agli altri di aiutarti, di darti la forza per andare avanti.

Se accetti tale amore con purezza ed umilta, capirai che I'Amore non & né
dare né ricevere...

e partecipare.”

Pauldo- Coelho-
Maktul-



Le ricette contenute in questo e-book sono tutte di mia proprieta.
Puoi divulgarle solo citandone la fonte.

Accanto alle ricette troverai delle iniziali che ti indicano

se le ricette sono:

GF Gluten Free

V Vegana/Vegetariana

P Paleo

R Raw (Crudista)

La differenza tra Barrette e Bliss Balls & data solo dalla forma.

Puoi realizzare Bliss Balls con I'impasto delle Barrette e/o viceversa.

I Fiocchi di Avena esistono anche senza glutine, puoi usare quelli se sei celiaco/a
oppure sostituire con cereali in fiocchi adatti.

Quest'ebook & gratuito, come tanti altri che puoi trovare sul sito. Il mio scopo &
migliorare gli altri, senza alcuna presunzione, e coccolare chi ha fiducia in me. Questo
non vuol dire che gli ebook nascano da soli, ci sono ore, giorni di lavoro, nonché spese
per la produzione delle ricette. Per cui se ti va di ringraziarmi con un piccolo
contributo puoi acquistare i miei ebook (trovi i link alla fine di questo) oppure farmi
una donazione libera tramite paypal al mio indirizzo personale nicole_fr@hotmail.it.

Graziedi ¢

Buon appetito e Buon 2017


mailto:nicole_tr@hotmail.it

Barrette Riso Soffiato e Cioccolato GF V P R
Ingredienti: (per 10 barrette)

v" 20 gr di Riso Soffiato Integrale
50 gr di Cacao Magro in polvere
80 gr di Olio Puro di Cocco

30 gr di Sciroppo d'Acero
vaniglia

un pizzico di sale

A NE N NN

Procedimento:

Mettete in un pentolino l'olio di cocco, il cacao, la vaniglia, lo sciroppo d'acero e il pizzico di sale e
ponete sul fuoco a fiamma bassa. Girate ed unite bene gli ingredienti tra di loro fino a formare una
bella e profumata cioccolata. Quando quest'ultima si & un po’ raffreddata, aggiungete il riso soffiato e
girate ancora bene. Riponete la carta forno nella teglia per plumcake. Versate il composto di riso e
cioccolato e livellate. Mettete la teglia nel freezer e aspettate almeno mezz'ora. Quando & tutto ben
raffreddato, prelevate la teglia dal freezer e con un coltello ben affilato tagliate 10 barrette.
Mangiate quelle che volete e riponete le restanti in frigo o nel freezer. Ovviamente se riuscirete a
conservarne qualcuna ©

Valori nutrizionali per una barretta:

Calorie 105 - Carboidrati 4,5 gr - Proteine 1,5 gr - Grassi 9 gr




Bliss Balls Sfere Energetiche Proteiche al Pistacchio e Lime GF VvV P R
Ingredienti: (per 10 sfere da 15 gr cadauna)

v" B0 gr di datteri

50 gr di pistacchi sgusciati

25 gr di proteine in polvere preferite
il succo di un lime (circa 25 gr)
scorza grattugiata del lime

AN

Procedimento:

Pulite bene il lime, premetelo e grattugiate la buccia, ponendo tutto in un mixer. Aggiungete gli altri
ingredienti e azionate. Bagnatevi le mani per non fare attaccare l'impasto e formate delle palline di
circa 15 gr I'una. Lasciate a riposare una mezz'ora in frigo.

Suggerimento: Potete aumentare le proteine in polvere aggiungendo pari peso di succo di lime.
Valori nutrizionali per una Bliss Dragon Ball:

Calorie 56 - Carboidrati 9,5 gr - Proteine 5,5 gr - Grassi 3,5 gr

Fit withv Fu




Barrette di Barbabietola e Avena con Mix di Semi GF V
Ingredienti: (per 10 barrette)

v 1barbabietola rossa cotta media (80 gr)

1 banana grande (100 gr circa)

110 gr di fiocchi di avena senza glutine

3 cucchiai di miele (o malto preferito per alimentazione vegana)
una manciata di mirtilli freschi o secchi

25/30 gr di mix di semi: Lino, Zucca e Girasole

30 ml di latte vegetale

AN NN Y N N

Procedimento:

Preriscaldate il forno a 180°. In un mixer unite la banana, la barbabietola, 2 cucchiai di miele, e 80 gr di
avena (i restanti serviranno per la copertura). Frullate. Prendete una teglia per plumcake e copritela
con carta forno. Versatevi il composto appena frullato e livellatelo con un cucchiaio. Infornate per 8'. In
una ciotola unite il resto degli ingredienti: il mix di semi, il restante cucchiaio di miele, la restante
avena, i mirtilli e unite col latte. Prendete la teglia appena trascorsi gli 8' e versatevi il composto di
semi e avena. Livellate in modo omogeneo anche con l'aiuto delle mani ed infornate per altri 12/15'.
Lasciate raffreddare. Potete conservarle in frigo per circa 4/5 gg.

Valori nutrizionali per una barretta:

Calorie 75 - Carboidrati 11,5 gr - Proteine 2,5 gr - Grassi 2 gr




Barrette Energetiche Semi di Chia, Cioccolato, Burro d'Arachidi GF V R
Ingredienti:

v 50 gr di datteri snocciolati (5/6 datteri)
60 gr di burro d'arachidi

20 gr di arachidi sgusciate

1 cucchiaio di cacao amaro in polvere

20 gr di semi di Chia

A NN NN

Procedimento:

Prendete una teglia di quelle adatte ai plumcake o un recipiente rettangolare simile. Rivestitelo con
della carta forno. In un mixer o frullatore ponete tutti gli ingredienti e azionate. Smuovete con l'aiuto
di una paletta vari residui dalle pareti del frullatore e continuate fino a che gli ingredienti non
diventano ben legati tra di loro. Prendete la teglia o la pirofila che avete precedentemente ricoperto
con la carta forno e versatevi l'impasto. Con l'aiuto della paletta, o delle mani se preferite, fate in modo
che l'impasto delle sia ben distribuito e assuma una forma rettangolare e ben liscia. Ponete in frigo
almeno un'ora prima di servire. Una volta trascorso questo tempo, prendete la teglia dal frigo, prendete
la carta forno per le orecchie, sistemate su un piano e tagliate le vostre barrette @ Con queste
quantita me ne son venute 8. Le potete conservare in frigo per 3/4 giorni, o nel freezer per molto pit
tempo.

Valori nutrizionali a barretta:

Calorie 88 - Carboidrati 8 gr - Proteine 3 gr - Grassi 5 gr




Bliss Balls Sfere Energetiche con Banana e Avena 6F V R
Ingredienti: (per 13 Dragon Balls da 20 gr cadauna)

v" 100 gr di Fiocchi d'Avena

100 gr di Banana matura

20 gr di Miele (o sciroppo d'acero o d'agave)

20 gr di Burro di Arachidi

20 gr di Cioccolato Fondente 85% o gocce di cioccolato fondente
1/2 cucchiaino di Cannella

A NE N NN

Procedimento:

Sbucciate la banana, o le banane se son piccole, e ponetela in una ciotola. Prendete una forchetta e
schiacciate bene la banana. Aggiungete i Fiocchi d'Avena, il Burro di Arachidi, il Miele e la Cannella e
miscelate, miscelate bene fino a che non diventa un composto omogeneo. Se usate la cioccolata in
tavoletta, come me, tagliatene 20 gr a quadratini piccoli oppure prendete le gocce di cioccolato e
aggiungetele all'impasto. Bagnatevi le mani in modo da non far attaccare l'impasto e formate delle
palline da 20 gr, arrotondandole con i palmi delle mani. Ponetele in pirottini di carta o direttamente su
un piatto e poi trovate spazio in frigo. Lasciate che riposino almeno 2 h, per far si che l'avena si
ammorbidisca.

Servitele belle fresche e che I'energia sia con voi.
Valori nutrizionali per 1 Dragon Ball:

Calorie 60 - Carboidrati 8,5 gr - Proteine 2 gr - Grassi 2 gr




Barrette di Riso Soffiato ricoperte di Cioccolata Proteica 6F V R
Ingredienti: (per 8 barrette)

v" 30 gr di riso soffiato

20 gr di proteine in polvere preferite

30 gr di miele o sciroppo d'agave

30 gr di burro di arachidi 100%

20 gr di cacao magro in polvere

circa 40 gr di acqua

5 gr di arachidi squsciate fritate grossolanamente
pizzico di sale

vaniglia

N N N SR NN

Procedimento:

Prendete una ciotola e mettetevi dentro il riso soffiato. Aggiungete il miele o lo sciroppo d'agave e il
burro d'arachidi. Amalgamate molto bene fino a quando gli ingredienti diventano compatti. Prendete un
recipiente rettangolare o una teglia per plumcake e rivestitela con carta forno. Versatevi il riso
soffiato e con le mani date forma. In un pentolino o una ciotola mettete il cacao, il sale, la vaniglia e le
proteine in polvere e unite. Aggiungete I'acqua a poco a poco e regolate in base alla consistenza. Vi
consiglio di fare in modo che la cioccolata non sia troppo liquida ma bella densa. Ora versate la
Cioccolata Proteica sul riso in modo da formare un rettangolo di cioccolato in un rettangolo di riso.
Spolverate con le arachidi tritate e ponete in frigo per un paio d'ore. Togliete dal frigo e tagliate le
vostre porzioni. Da tutto ho ricavato 8 barrette. Voi tagliatele come pit vi fa comodo e piacere.

Valori nutrizionali per una barretta:

Calorie 94 - Carboidrati 9,5 gr - Proteine 5,5 gr - Grassi 3,5 gr




Barrette Energetiche Albicocca e Semi con Succo di Limone 6GF VvV P R
Ingredienti: (per 6/7 barrette)

v" 70 gr di arachidi o noci sgusciate (preferire noci per versione Paleo)
2 datteri (10/15 gr circa)

40 gr di albicocche disidratate

20 gr di mirtilli disidratati

5 gr di semi di chia

5 gr di semi di zucca

succo e scorza di 1/2 limone

AN NN

Procedimento:

Ponete tutti gli ingredienti in un mixer e azionate. Frullate per almeno 1 minuto. Prendete poi una teglia
per plumcake o un contenitore rettangolare, rivestitela con carta forno (per togliere pit facilmente le
barrette dal contenitore quando saranno pronte). Versate il composto all'interno e con i polpastrelli
leggermente bagnati date forma. Lasciate riposare una mezz'ora in frigo poi tagliate in barrette ed
azzannate felici. Potete conservarle sempre in frigo per un paio di giorni. Suggerimento: potete
sostituire il limone con 'arancia. Potete aggiungere anche proteine in polvere sostituendole con pari
peso di arachidi.

Valori nutrizionali per una barretta:

Calorie 115 - Carboidrati 12 gr - Proteine 3,5 gr - Grassi 6,5 gr

10



Bliss Balls Sfere Energetiche al Cacao e Melograno 6F V R
Ingredienti: (per 10 sfere da 15 grammi ciascuna)

v 60 gr di Fiocchi di Avena

70 gr di latte preferito

20 gr di Cacao magro in polvere

10 gr di burro di arachidi

10 gr di miele

20 gr di chicchi di Melograno (potete usare fragole a pezzetti, oppure mirtilli freschi o secchi)

NN NN

Procedimento:

In un recipiente mettete il Cacao e i Fiocchi di Avena e unite. Aggiungete il miele e il burro di Arachidi
e amalgamate. Versate il latte a filo ed unite mano a mano. Una volta che il composto & ben amalgamato
proseguite col formare le sfere. Sgranate un melograno e ricavarne circa 20 gr, se preferite di pi.
Prendete un piattino, bagnatevi le mani per non farci appiccicare I'impasto e procedere col formare
delle palline.

Infilate dei chicchi di melograno inforno alla sfera e arrotondate la sfera con il palmo delle mani per
agglomerare meglio quest'ultimi. Poggiate le sfere, mano a mano che le formate, sul piattino. Riponete
un paio d'ore in frigo prima di assaporare. Considerando |'utilizzo del latte, le sfere possono stare in
frigo fin a scadenza di quest'ultimo.

Valori nutrizionali per una sfera:

Calorie 43 - Carboidrati 5,3 gr - Proteine 2 gr - Grassi 1,3 gr
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RXBars Cocco e Cacao versione senza cottura GF V P R
Ingredienti: (per due barrette)

v 30 gr di datteri

12 gr di Anacardi

12 gr di Mandorle

5 gr di Cacao Magro in Polvere
5 gr di Cocco rape

20 gr di Proteine in Polvere

A NE N NN

Procedimento:

Mettete tutti gli ingredienti in un mixer ed azionate. L'impasto per la versione senza cottura resta un
po’ appiccicoso ma ha un gusto straordinario. Quindi versate I'impasto in un recipiente e modellate con
l'aiuto delle mani bagnate. Riponete in freezer un paio d'ore, poi tagliate e servite.

Valori nutrizionali per una barretta:

Calorie 182 - Carboidrati 15 gr - Proteine 12 gr - Grassi 8,5 gr
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RXBars Cocco e Cacao versione con cottura GF P
Ingredienti: (per 4 barrette)

v 30 gr di datteri

12 gr di Anacardi

12 gr di Mandorle

20 gr di Cacao Magro in Polvere
5 gr di Cocco rape

100 gr di albume

AR NEE NI NI

Procedimento:

Preriscaldate il forno a 180°. Mettete tutti gli ingredienti (tranne I'albume) in un mixer ed azionate.
Aggiungete l'albume e continuate ad unire gli ingredienti. Versate I'impasto in una teglia per plumcake
rivestita con carta forno. Infornate per 15'. Aspettate freddi un po’, tagliate e servite.

(Nella versione cotta 2 Barrette valgono quanto una di quelle a crudo, ottimo no?!)
Valori nutrizionali per una barretta:

Calorie 97 - Carboidrati 8 gr - Proteine 6,5 gr - Grassi 4,5 gr

Fit with Fune
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Bliss Balls Sfere Energetiche Caffé Cannella e Cioccolato 6F V P R
Ingredienti: (per 13 sfere)

v 40 gr di farina di mandorle

40 ml di caffé amaro

20 gr di fiocchi d'avena

20 gr di cioccolato fondente 85%

1 cucchiaino di cannella

1 cucchiaino di zucchero integrale di canna

A NE N NN

Procedimento:
Mettete in un recipiente la farina di mandorle con I'avena e la cannella. Preparate la moka di caffeé.

Quando il caffe & pronto prendete la quantita che occorre e zuccherate con lo zucchero integrale di
canna.

Aggiungete il caffe zuccherato all'impasto precedente. Tagliate il cioccolato fondente a quadratini e
aggiungete all'impasto. Ora con un cucchiaio girate e rigirate fino ad unire gli ingredienti in modo
compatto. Formate delle sfere di circa 10 gr cadauno. Lasciate riposare in frigo. Se le preferite pit
morbide potete addentarle subito.

Valori nutrizionali per 1 sfera:

Calorie 36 - Carboidrati 2,2 gr - Proteine 1 gr - Grassi 2,4 gr

14



I mieir contatti sono:
Sito- Ufficiade: hitp://fitwitivfuun. it

00U EAR

Oppwre scrivimi all indiviggo-e-mail: fitwithfunitody@gmail.comy

Puoi ricevere altri e-books gratuiti pit tutti quelli futuri,
iscrivendoti alla NewsLetter sul sito ufficiale o sulla pagina Fb.

Inoltre puoi acquistare il mio primo libro CuciniAmo Healthy

ai seguenti links:

Versione Pdf 5 €
Versione Kindle 4 99 €

Versione Cartacea 17,99 €
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mailto:fitwithfunitaly@gmail.com
https://www.youtube.com/watch?v=oHta5SFjCXA
http://www.fitwithfun.it/downloads/cuciniamo-healthy-ebook-formato-pdf/
http://amzn.to/2hw0CO1
http://amzn.to/2hQpWvG
https://www.facebook.com/fitwithfunitaly/
https://it.pinterest.com/fitwithfun/
https://www.instagram.com/fitwithfunitaly/
https://www.twitter.com/Fit_With_Fun
https://plus.google.com/+FitWithFun
https://www.youtube.com/channel/UCcZwzBSqgDFFsaKioQncduA

Collaborazioni e Offerte

The Protein Works dove puoi sempre acquistare col 30% di SCONTO usando il codice
promozionale FITWITHFUNSO.

In pitt The Protein Works ha dedicato ai miei fans tantissimi sconti tra il 20 e il 60% che puoi
trovare qui — Codici Sconti The Protein Works

E se sei un nuovo cliente Proteine in regalo per tel In fase di registrazione ti verrd chiesto il
codice di referenza, inserisci NT1058392 e potrai scegliere 210g di Whey Protein 360 0 5
Whey Proteine 360 i-Shakes assolutamente GRATIS.

Bulk Powders dove puoi invece usufruire del 20% di sconto con il codice FITWITHFUN20

Womens Best dove puoi acquistare col 10% di Sconto, codice FitwithFunl1O

Chiedimi pareri sui miei prodotti preferiti... saro felice di aiutarti!

Puoi trovare altri ebooks, anche gratuiti qui: Ebooks Fit with Fun

Puoi trovare alcuni miei ebooks, su Amazon, in versione Kindle o Cartaceo:

Cartaceo CuciniAmo Healthy

Cartaceo Le Ricette Proteiche

Kindle CuciniAmo Healthy

Kindle Le Ricette Proteiche

Kindle Barrette & Bliss Balls Energetiche

Kindle 1 anno di Fit with Fun

Kindle Dolci senza Peccato

Infinitamente grazie a tutti Voil
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http://tidd.ly/d8479276
https://www.fitwithfun.it/codici-sconto-e-promozioni-the-protein-works/
http://tidd.ly/f0f5c38
https://womens.best/fitwithfunitaly
https://www.fitwithfun.it/category/e-book-libri/
http://amzn.to/2FPMwBH
http://amzn.to/2pD3VWf
http://amzn.to/2HYy9eH
http://amzn.to/2pyOL5e
http://amzn.to/2F4Ntof
http://amzn.to/2FamRlM
http://amzn.to/2oDyjjP

