
 



 
 

 

Al mio compagno di vita 

amante, consigliere, amico, 

al mio tutto Armando… 

 e a me stessa, donna curiosa, 

altruista e combattiva! 

 

 

“S’ha da resistere alla vecchiezza e da compensare i suoi difetti con le cure; 

s’ha da aver riguardo della salute, 

da far moderato esercizio, 

da usar tanto di cibo e di bevanda, 

che si ristorino le forze, non le si opprimano.” 

(Cicerone) 

 

 

“Il corpo umano è un tempio e come tale va curato e rispettato, sempre!” 

(Ippocrate) 
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Introduzione 

Questo è il mio primo ebook! E spero vivamente di farti cosa gradita. 

Ti presento #SweetMoment, una mini-raccolta di mie salutari e dolci ricette. 

Potranno ispirarti per la colazione, lo spuntino o una semplice voglia di dolce, che non faccia 

cadere nei sensi di colpa. 

Spesso si crede, erroneamente, che per stare in forma la prima cosa da abolire siano proprio 

i dolci…Ma che mondo sarebbe senza una coccola che faccia bene al corpo, al palato e di 

conseguenza alla mente!? 

Sono di quelle persone che senza dolce non può stare, soprattutto in alcuni giorni. 

Da quando curo il mio sito di ricette fit ho scoperto che non sono l’unica al mondo. 

Non è un caso che le ricette più visitate siano quelle dei dolci, soprattutto quelle dove cola 

cioccolato a profusione  

Ecco dunque il mio dono per te, dolci e tanto cioccolato, con l’obiettivo di portarti in una 

nuova concezione, quella di “nutrirsi in modo giusto”. Ti darò anche un po’ di consigli appresi 

nel corso del tempo. Spero di migliorare sempre più, di dare me stessa a te, in ogni mia 

ricetta. 

Per cui se hai dei dubbi, dei suggerimenti, se ti saresti aspettato di più o di meno, scrivimi, 

sono sempre ben disposta ad ascoltarti, consigliarti e perché no, anche a prendermi le 

critiche per poter fare di più al prossimo passo. 

Ora ti lascio alle golosità di #SweetMoment. 

Buona lettura e Buoni Dolci Momenti. 

Nicoletta Truglia Fit with Fun 

Quest’ebook è gratuito, come tanti altri che puoi trovare sul sito. Il mio scopo è 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_tr@hotmail.it. 

Grazie di ♥ 

mailto:nicole_tr@hotmail.it
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Come trasformare una ricetta tradizionale in una fit – Consigli e 

Sostituzioni. 

Tanti anni fa iniziai a dedicarmi allo sport. Allora mangiavo solo pollo, riso e tonno. 

Con caparbietà riuscivo a farlo per mesi, poi la noia giungeva a mettermi vocine nel cervello, 

a reclamare peccati di gola con l’interesse. 

Per fortuna l’anno scorso la musica è cambiata. 

Ho iniziato a frequentare gruppi dove si condividevano ricette salutari, ho aperto la mia 

mente anche ad alimentazioni che non seguo per scelta ma semplicemente per variare, 

come la dieta vegana, la paleo e la raw. Sono una persona curiosa e soprattutto in cucina 

mi è sempre piaciuto provare cose nuove. 

Non mi sento una guru ma voglio condividere le mie esperienze, le mie ricette e quello che 

so con te.  

Quindi il primo consiglio che ti do è: “Varia, azzarda, prova!” 

Leggi e riproponi ricette, entra nei gruppi, prova nuovi gusti e nuovi accostamenti, informati 

sui valori nutrizionali degli alimenti, leggi le etichette, nota ciò che ti fa bene e ciò che ti fa 

male, ascoltati! 

Col tempo si impara anche a trasformare una ricetta tradizionale in una più salutare, 

vediamo qualche suggerimento per riuscirci. 

Zucchero → Applesauce o polpa di mela, banana, zucchero integrale di canna (stesse 

calorie ma molte vitamine e Sali minerali), vaniglia, non esagerare con i dolcificanti; 

man a mano che diminuirai lo zucchero, il tuo palato cambierà completamente, inizierai a 

sentire meglio i sapori dolci naturali e a purificarti da quella che definisco la “vera droga”. 

Latte e Latticini → Puoi sostituire il latte di mucca con qualsiasi latte vegetale, così come 

puoi fartene tanti a casa in poco tempo e a costi davvero bassi. I miei preferiti: latte di 

mandorle, latte di avena, latte di soia, latte di cocco. Puoi sostituire i formaggi con versioni 

meno caloriche, meno grassose, come fiocchi di latte (tipo jocca) o yogurt greco (uso ormai 

lo yogurt greco per tutto, anche al posto della panna, della besciamella, per farci delle salse 

come la maionese, per farcire i pancake, per aggiungerlo all’impasto dei dolci). Fai un giro 

sul mio sito e prova a cercare yogurt greco, vedrai… 

https://www.fitwithfun.it/
https://www.fitwithfun.it/?s=yogurt+greco&post_type=post
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Uova → Le uova sono tra gli alimenti più completi, informati a livello scientifico del fatto che 

non facciano male come si crede, in quanto l’alimentazione influisce solo per il 20% sul 

colesterolo cattivo. La sostituzione vale per alimentazioni vegane o per variare. Nei dolci 

puoi sostituire un uovo con un cucchiaio di semi di chia o di farina di semi di lino, lasciati in 

ammollo almeno 15’ in 45 ml di acqua. Sempre nei dolci puoi sostituire un uovo con ½ 

banana, con 50 gr di yogurt che contenga grassi, con amido di mais, fecola di patate o 

tapioca. 

Carni rosse → preferisci le carni bianche, contengono meno grassi, più proteine (pollo, 

tacchino, manzo magro, tagli magri di maiale, bresaola). 

Carne macinata → ho scoperto una valida alternativa vegana: la soia granulare. (Guarda 

la mia ricetta delle Tagliatelle con Ragù Vegano di Soia alla Bolognese) 

Nutella e affini → io ero praticamente malata di nutella, ora sono malata di altro… 

In casa si può facilmente ottenere: burro di arachidi, crema di mandorle, crema di nocciole, 

crema di qualsiasi tipo di frutta secca, semplicemente frullando, finché non viene fuori il loro 

olio naturale. Puoi aggiungere cacao, caffè, cannella, vaniglia. La crema di cioccolato si può 

preparare anche frullando con i fagioli e il cacao, la famosa “fagiotella”. Fidati che quando il 

tuo corpo si libererà dallo zucchero, non desidererai nemmeno più gli alimenti che lo 

contengono (cioè tutti). 

L’importante è sempre “non esagerare”. 

Gelato → Ancora lei, la magica banana. Ho sempre delle banane nel freezer, appena sale 

la voglia di dolce le frullo con cacao e un po’ di latte. Godurioso da non credere! 

Burro → Non ti dico di evitarlo del tutto ma di ridurre un po’ l’abitudine che hai di utilizzarlo. 

A mio parere il più valido sostituto è l’avocado. Preferisci olio evo, olio di arachidi, olio di 

vinacciolo, olio puro di cocco. 

Mousse → Banana, avocado, latte di cocco. 

Budini → Semi di chia o di lino lasciati in ammollo nel tuo latte preferito, troverai anche una 

ricetta in SweetMoment. 

Cioccolata → Scegli del cioccolato fondente minimo 85%. Per ricoprire o farcire dolci 

invece puoi aggiungere acqua o latte al cacao in polvere. Poche calorie e tanti nutrienti. 

 

http://www.macrolibrarsi.it/prodotti/__granulare-di-soia-350-gr.php?pn=5656
https://www.fitwithfun.it/tagliatelle-con-ragu-vegano-di-soia-alla-bolognese/
https://www.fitwithfun.it/burro-darachidi-homemade-light-semplice/
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Man a mano che la mia cultura in merito aumenterà, arricchirò il mio sito e il mio ebook, 

trasferendo a te la mia modesta esperienza. 

Altri consigli che sento di darti sono: rileggi la citazione di Ippocrate che ho inserito all’inizio 

del libro, il tuo corpo è un tempio, veneralo; se ti assale la fame fermati un attimo, fai un bel 

respiro profondo e pensa: “lo voglio davvero questo cibo o è rabbia, noia… mi fa bene o mi 

fa male?!” Con questo non voglio dirti di rinunciare al pezzo di cioccolata che vorresti 

mangiare, anzi, mangialo! Scegli quanto meno un cioccolato fondente e prendi un 

quadratino. 

Oppure donati una ricetta di SweetMoment, è stato scritto apposta  

La sana alimentazione farà in modo che il tuo corpo superi gli anni nel migliore dei modi. 

Meglio essere il giovane che sceglie di amarsi ora piuttosto che ritrovarsi vecchio pensando 

“Se l’avessi fatto prima”. 

Amati… da adesso! 

Scegliere un percorso flessibile e sostenibile nel tempo non ti farà sentire nella trappola di 

un’alimentazione ristretta, dimentica le diete del “tutto e subito”. 

Mangia semplicemente bene! 

Ti lascio con un articolo di approfondimento: 

In forma senza complicarsi la vita: cosa mettere nel carrello. 

E ti aspetto sul sito… 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.fitwithfun.it/in-forma-senza-complicarsi-la-vita-cosa-mettere-nel-carrello/
https://www.fitwithfun.it/in-forma-senza-complicarsi-la-vita-cosa-mettere-nel-carrello/
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Pancake alla Ricotta con Frutti Rossi          

Ingredienti: (per 6 pancakes) 

 250 gr di ricotta 

 1 uovo 

 60 gr di farina di riso 

 1 cucchiaino di essenza di        

    vaniglia 

 ½ cucchiaino di bicarbonato 

 ½ cucchiaio di stevia 

 

Procedimento 

Preriscalda il forno a 180º. 

Ricopri una teglia grande con della carta forno. 

Puoi anche cuocerli in padella ma in forno fai prima. 

In una ciotola unisci la ricotta all’uovo, amalgamando bene per evitare grumi. 

Aggiungi poi il resto degli ingredienti e continua ad amalgamare. 

Quando l’impasto è bello omogeneo dividi in 6 parti e poni sulla carta forno. 

L’impasto è abbastanza morbido ma puoi modellarlo facilmente con un cucchiaio o una paletta. 

Inforna per circa 20′. 

Spolvera con zucchero a velo e poni al centro i frutti rossi. 

Il sapore è davvero unico ed eccezionale.

Macros per 1 pancake 

Calorie 100 

Carboidrati 9 gr 

Proteine 5 gr 

Grassi 5 gr 
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Pancake alla Ricotta con Frutti Rossi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consiglio: 

Se vuoi aumentare il valore 

proteico, sostituisci 

parte della farina di riso 

con pari peso di proteine  

in polvere. 

 

 

i 

di proteine in polvere 

Lo Sapevi che… 

I Mirtilli Rossi 

 aiutano  in caso di  

cistiti e candide 

 (anche recidive) 

 

Idee: 

Sostituisci i frutti rossi 

con la tua frutta preferita 
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Bounty Pancake Cocco e Cioccolato 

Ingredienti: (per due persone)                                                    

 50 gr di cacao magro in polvere 

 30 gr di cocco rapè 

 60 gr di farina di riso 

 100 ml di latte di cocco 

 1 uovo 

 200 gr di albume pastorizzato 

 ½ cucchiaino di vaniglia liquida 

 pizzico di sale 

 1 cucchiaino di bicarbonato 

 dolcificante 

 

Procedimento 

Preriscaldate il forno a 180º. Sbattete leggermente gli albumi pastorizzati. 

Aggiungete poi man a mano la farina di riso, il cocco rapè, 30 gr di cacao, l’uovo, la vaniglia, il sale 

e il dolcificante e amalgamate gli ingredienti tra loro in modo omogeneo. 

Preparate una teglia rotonda grande con carta forno. 

Aggiungete, infine, il bicarbonato all’impasto, sbattete ancora e poi versate il composto nella teglia. 

Infornate per 20’ poi spegnete il forno. Fate la prova dello stecchino. 

Al momento di servire preparate la cioccolata di copertura. 

In un pentolino o ciotola mettete il latte di cocco, i 20 gr di cacao e il dolcificante e unite per bene. 

Se risulta troppo denso aggiungete acqua a filo.  Tagliate il pancake in due mezze lune, poi 

ognuna di queste in 3 parti. Farcite e ricoprite con la cioccolata al cocco.  

 

 

 

 

 

  

Macros per 1 porzione 

Calorie 460 

Carboidrati 32 gr 

Proteine 5 gr 

Grassi 5 gr 

 



 

11 
 

Sweet Moment  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sostituzioni Paleo 

   Ometti la farina di riso e aumenta,  

di pari peso,  

il cocco rapè  

o aggiungi farina di cocco 

 

Suggerimento: 

Se vuoi aumentare 

le proteine, 

sostituiscile alla farina di riso 

per pari peso. 

Lo sapevi che… 

Il Cacao contiene 
antiossidanti, molte 

proteine… 

E fa bene all’umore! 
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Smoothie di Cioccolata Calda  

Ingredienti: (per 1 persona) 

 1 tazza di latte di mandorle 

 2 cucchiai di cacao magro 

 1 cucchiaio di sciroppo d’acero 

 40 gr di fiocchi d’avena 

 1 cucchiaino di burro d’arachidi 

 vaniglia 

 gocce di cioccolato (facoltative) 

 

Procedimento 

In un contenitore ermetico unisci avena, cacao, sciroppo d’acero, latte e vaniglia. 

Lascia riposare 3 h o tutta la notte. 

Dopodiché versa tutto in un mixer e frulla. 

Passa il frullato in un pentolino e mettilo sul fuoco, a fiamma non troppo vivace. 

Una volta che la Cioccolata ha raggiunto la temperatura che più ti aggrada  

puoi aggiungere il cucchiaino di burro d’arachidi. 

Aspetta che si unisca e versa in un bicchiere. 

Guarnisci con le gocce di cioccolato fondente. 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Macros per 1 porzione 

Calorie 270 

Carboidrati 36 gr 

Proteine 11 gr 

Grassi 7 gr 

http://www.macrolibrarsi.it/prodotti/__fiocchi-di-avena-senza-glutine.php?pn=5656
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Sostituzioni… 

Puoi usare quinoa cotta 
al posto dell’avena. 

 

 

 

 

Sei celiaca/o? 

L’Avena senza Glutine esiste. 

Comprala qui:  

Avena senza Glutine 

o nei negozi specializzati. 

Lo sapevi che… 

Lo Sciroppo d’Acero 
contiene Vitamine e Sali 

Minerali, 

oltre ad avere un gusto 
eccezionale. 

http://www.macrolibrarsi.it/prodotti/__fiocchi-di-avena-senza-glutine.php?pn=5656
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Applesauce o Polpa di Mela 

Ingredienti: (per una vasetto di circa 500 gr) 

 6 mele golden  

 50 gr di acqua 

 pizzico di cannella 

 

Procedimento 

Taglia le mele in quattro parti e sbucciale 

Puoi sbucciarle tutte o lasciarne qualcuna con la buccia. 

Prendi una pentola e posiziona dentro le mele  

tagliandole in pezzi più piccoli possibili. 

Aggiungi i 50 gr di acqua e poni su fiamma bassa per 

almeno 1h e 1/2. 

Prova a schiacciare un pezzo di mela,  

se noti che ciò avviene molto facilmente,  

spegni il fuoco e lascia raffreddare. 

Altrimenti lascia ancora una mezz’oretta. 

Quando le mele saranno freddate frulla tutto in un mixer aggiungendo  

la cannella. 

Invasa ancora calda in modo da creare un sottovuoto naturale. 

Aspetta raffreddi e conserva in frigo. 

Si mantiene almeno 1 mese.  

 

 

 

 

 

Macros per 100 gr 

Calorie 70 

Carboidrati 20 gr 

Proteine 1 gr 

Grassi 0 gr 
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Lo sapevi che… 

L’applesauce è straordinaria per la preparazione di 
dolci salutari.  

Puoi usarla al posto dello zucchero, al posto del 
burro e per legare gli ingredienti. 

Unita all’avena  e/o alla frutta secca diventa base 
per cheesecake. 

Provala e non ne farai più a meno! 

 

Sostituzioni: 

puoi sostituire l’Applesauce  

con pari peso  

di una banana matura 

Lo sapevi che… 

Le mele contengono 
Leptina, un ormone 

proteico che svolge un 
ruolo fondamentale nella 

regolazione del 
metabolismo. 
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Mousse Albumi e Cacao con Melograno 

Ingredienti (per 1 persona) 

 250 gr di albume 

 100 ml di acqua 

 10 gr di cacao 

 1 cucchiaio di sciroppo d’acero 

 vaniglia 

 5 gr di arachidi sgusciate 

 chicchi di melograno q.b. 

 

Procedimento 

Metti in un pentolino l’albume insieme all’acqua. 

Poni sul fornello a fiamma bassa girando di continuo. 

Quando noti che l’albume si è cotto e che il composto inizia a indurire spegni. 

Aspetta che raffreddi un po’ poi versa nel mixer. 

Aggiungi lo sciroppo d’acero, il cacao e la vaniglia e frulla. 

Poni in frigo un paio d’ore. 

Al momento di servire frulla di nuovo. 

Usa la sac à poche per renderla più invitante. 

Guarnisci poi con arachidi tritate e chicchi di melograno. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Macros per porzione 

Calorie 220 

Carboidrati 11 gr 

Proteine 31 gr 

Grassi gr 
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Lo sapevi che… 

Le Arachidi sono legumi? 

Lo sapevi che… 

Il Melograno è un potente antiossidante,  

ricco di Vitamina C e Potassio. 

Il Succo di Melograno è quindi 
un’Antiossidante naturale che protegge 

l’organismo dai radicali liberi,  

dalle disfunzioni del sistema immunitario 
e dalle intossicazioni. 

 

 

 

Idee… 

Puoi realizzare la mousse con la 
tua frutta preferita. 

Guarda qui: 

Mousse di Albumi  

 

http://www.macrolibrarsi.it/prodotti/__succo-di-melograno-500ml.php?pn=5656
http://fitwithfun.altervista.org/sorbetto-mousse-di-albumi-alla-fragola/
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Porridge al Caffè con Mele Sciroppate e Noci 

Ingredienti: (per 1 persona) 

 40 gr di fiocchi d’avena 

 150 ml di latte 

 1 cucchiaino di caffè solubile 

 pizzico di cannella 

 1 cucchiaino di zucchero di canna 

integrale 

 1 mela golden 

 10 gr di noci sgusciate 

 1 cucchiaio di acqua 

 

Procedimento 

In un pentolino ponete l’avena, il latte, il caffè e la cannella. 

Girate e mettete sul fornello a fiamma media. 

L’avena inizierà a cuocersi e a rendere denso il latte. 

Quando il porridge raggiunge consistenza preferita spegnere. 

In un altro pentolino mettete la mela (consiglio di non sbucciarla) lavata, pulita e tagliata a pezzettini, 

insieme allo zucchero e all’acqua. 

Lasciar cuocere fino a che diventa sciroppata. 

Versate il porridge in una ciotola, cospargete con le mele sciroppate e le noci. 

 

 

 

 

 

  

 

Macros  

Calorie 370 

Carboidrati 55 gr 

Proteine 11 gr 

Grassi 10 gr 

http://www.macrolibrarsi.it/prodotti/__fiocchi-di-avena-senza-glutine.php?pn=5656
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Lo sapevi che… 

Le Noci sono ricche di Omega 
3 e Magnesio e inoltre 
combattono lo stress! 

Suggerimenti: 

Puoi aggiungere al porridge, sia yogurt che 
albume. 

L’albume aggiungilo quasi a fine cottura, 
continuando a girare per un paio di minuti. 

Puoi realizzare anche l’overnight che è avena 
non cotta ma lasciata nel latte una notte 

intera. 

Idee: 

al posto della mela usa la pera, 
con le noci sta benissimo! 
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Torta Caprese Fit con Mandorle e Cioccolato 

Ingredienti: (per una ciambella diametro 25 cm) 

 2 uova 

 200 ml di albume pastorizzato 

 50 gr di cacao magro 

 100 gr di farina di mandorle 

 100 gr di avocado  

 40 gr di farina di riso  

 dolcificante 

 

Procedimento: 

Preriscalda il forno a 180º. 

Monta l’albume a neve con un pizzico di sale. 

In un mixer frulla l’avocado con il cacao. 

Poi aggiungi il dolcificante e le uova e aziona. 

Un cucchiaio alla volta, aggiungi anche le farine e l’albume montato. 

Quando gli ingredienti saranno terminati e l’impasto sarà bello omogeneo, 

versa in una teglia ricoperta con carta forno. 

Cuoci per 20’. 

Lascia raffreddare e servi con spolverata di zucchero a velo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Macros per 1/16 di torta 

Calorie 80 

Carboidrati 20 gr 

Proteine 6,5 gr 

Grassi 7 gr 
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Torta Cruda al Cucchiaio Carote e Cioccolato 

Lo sapevi che… 

La Torta Caprese è un dolce 
della tradizione napoletana, 

senza glutine ma ricco di 
calorie. 

Sostituzioni: 

Se segui un’alimentazione Paleo, 

utilizza solo farina di mandorle 

 ed ometti quella di riso. 

L’Avocado è ricco di grassi 
“buoni”. 

Usalo al posto del burro! 

http://fitwithfun.altervista.org/?s=avocado&post_type=post
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Torta Cruda Carote e Cioccolato 

Ingredienti: (per una torta diametro 20cm) 

 200 gr di carote 

 100 gr di banana 

 30 gr di fiocchi d’avena 

 30 gr di cacao magro 

 20 gr di burro d’arachidi 

 1 cucchiaino di caffè solubile 

 Vaniglia 

 

Procedimento 

Pela le carote e mettile in un mixer. 

Aggiungi la banana ed aziona. 

Ora aggiungi tutti gli altri ingredienti e aziona. 

Quando l’impasto è ben omogeneo prendi una teglia, 

rivestila con carta forno e versaci l’impasto. 

Tieni in frigo per tutta la notte. 

La torta si tiene morbida da mangiare al cucchiaio ma comunque compatta  

per essere tagliata a fette.  

 

 

 

 

 

 

 

   

Macros per 1/8 di torta 

Calorie 64 

Carboidrati 8 gr 

Proteine 2,2 gr 

Grassi 2,3 gr 

http://www.macrolibrarsi.it/prodotti/__fiocchi-di-avena-senza-glutine.php?pn=5656
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Lo sapevi che… 

Il Burro d’Arachidi contiene 
grassi “buoni” e 

Proteine per il 26% 

Il Grasso del burro 
d’arachidi rende 
biodisponibile il 

betacarotene delle carote. 

Sostituzioni: 

al posto della banana puoi usare 
l’Applesauce. 

Entrambe danno dolcezza e  

legano gli ingredienti. 
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Dragon Bliss Balls Caffè Cannella e Cioccolato 

Ingredienti: (per 13 sfere) 

 40 gr di farina di mandorle 

 40 ml di caffè amaro 

 20 gr di fiocchi d’avena 

 20 gr di cioccolato fondente 85% 

 1 cucchiaino di cannella 

 1 cucchiaino di zucchero  

integrale di canna 

 

Procedimento 

Metti in un recipiente la farina di mandorle con l’avena e la 

cannella. 

Prepara la moka di caffè. 

Quando il caffè è pronto prendi la quantità che ti occorre e zucchera 

con lo zucchero integrale di canna. 

Aggiungi il caffè zuccherato all’impasto precedente. 

Taglia il cioccolato fondente a quadratini e aggiungi all’impasto. 

Ora con un cucchiaio gira e rigira fino ad unire gli ingredienti in modo compatto. 

Forma delle sfere di circa 10 gr cadauno. 

Lascia riposare in frigo. 

Se le preferisci più morbide puoi addentarle subito. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Macros per 1 sfera 

Calorie 36 

Carboidrati 2,2 gr 

Proteine 1 gr 

Grassi 2,4 gr 

http://www.macrolibrarsi.it/prodotti/__fiocchi-di-avena-senza-glutine.php?pn=5656
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Lo sapevi che… 

Il Caffè stimola la corteccia 
cerebrale aumentando la 

concentrazione. 

Le Bliss Balls non hanno nulla di differente 
dalle barrette energetiche se non la forma. 

Puoi mettere l’impasto in una teglia 
rettangolare, lasciare in frigo un paio d’ore 

e tagliare le barrette. 

Puoi aggiungere proteine sostituendo parte 
di farina di mandorle e di avena o 

aggiungendo altro caffè. 

Se non puoi assumere 
caffeina, 

sostituisci il caffè con orzo, 
cicoria, carrube o cacao. 
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Banana Split Light 

Ingredienti: (per 2 persone) 

 1 banana 

 100 gr di yogurt preferito 

 10 gr di cacao magro 

 10 gr di sciroppo d’acero 

 10 gr di arachidi tritate 

 dolcificante 

 cocco rapè 

Procedimento 

Taglia la banana in due parti per il senso della lunghezza.  

Posiziona ogni parte in un piattino diverso.  

In un bicchiere metti lo yogurt insieme allo sciroppo d’acero, gira bene e versa su tutta la lunghezza 

della banana.  

Poni 10′ in freezer, in modo che quando dopo verserai la cioccolata, questa non andrà a miscelarsi 

con lo yogurt.  

In un pentolino metti il cacao insieme più o meno ad una tazzina d’acqua (40/50 gr di acqua) e al 

dolcificante scelto, e ponetelo sul fuoco a fiamma bassa.  

Gira in modo che si unisca tutto per bene.  

Quando è pronta la cioccolata spegni e togli dal fornello.  

Lascia raffreddare qualche minuto. 

Prendi le banane dal freezer e cospargile di cioccolata, zigzagando sulla larghezza della banana. 

Guarnisci infine con la granella di arachidi e il cocco rapè.  

Se vuoi riponi altri 5′ in freezer oppure assaporala subito.  

 

 

 

 

 

Macros per 1 porzione 

Calorie 180 

Carboidrati 20,5 gr 

Proteine 5 gr 

Grassi 8,5 gr 
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Idee… 

Puoi usare qualsiasi tipo di frutta secca al 
posto delle arachidi. 

Puoi usare formaggi magri come il quark, o 
la ricotta col cacao. 

Puoi anche aggiungere altri tipi di frutta. 

La Banana Split nasce però con il gelato. 

Puoi aggiungere 
proteine in polvere sia 
nello yogurt che nella 

cioccolata 

Lo sapevi che… 

Le Banane sono amatissime dagli 
sportivi perché contengono 

zuccheri, proteine, fibre, Vitamine e 
Sali Minerali. Le sue proprietà 

stimolano la serotonina 
migliorando equilibrio mentale, 

umore e qualità del sonno. 



 

28 
 

Sweet Moment  

Tartufini Light Cocco e Cioccolato 

Ingredienti: (per circa 13 tartufini) 

 50 gr di formaggio magro morbido 

 20 gr di yogurt greco 

 50 gr di cioccolato fondente 85% 

 15 gr di cocco rapè 

 ingredienti vari per decorare 

 

Procedimento 

Sciogli il cioccolato in un pentolino a fiamma bassa.  

Lascia raffreddare poi mettilo in una ciotola insieme al formaggio,  

allo yogurt e al cocco.  

Miscela in modo molto omogeneo. 

Chiudi nella pellicola e lascia riposare in frigo per almeno 1 ora.  

Trascorso questo tempo, prendi la pasta e dividila in parti da circa 10 gr ciascuna. 

Forma delle piccole palline con le mani e passale negli ingredienti scelti  

per le decorazioni  (cacao, cocco rapè, granella di nocciole, etc.).  

Se hai dei pirottini di carta posiziona dentro i tartufini, altrimenti mettili in un piattino. 

Tienili in frigo fin al momento di servirli. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Macros per 1 tartufino 

Calorie 36 

Carboidrati 1,5 gr 

Proteine 1 gr 

Grassi 3 gr 
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Lo sapevi che… 

10 gr di cioccolato fondente all’85% di 
cacao contengono solo 50 calorie. 

E fanno bene all’umore. 

Una buona notizia per i golosi! 

Idee… 

Puoi aggiungere proteine in polvere. 

Puoi utilizzare formaggi magri cremosi 

come quark, 

philadelphia light o ricotta fresca. 

Se non hai del cioccolato  

sciogli del cacao magro in un po’ d’acqua. 

Idee… 

Prova a mettere, al centro 
dei tartufini, una nocciola o 

dei mirtilli secchi. 
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Chia Pudding Cocco e Mango 

Ingredienti (per una persona) 

 100 ml di latte di cocco 

 150 ml di acqua 

 1 cucchiaio di Semi di Chia 

 1 mango 

 1 cucchiaino di cocco rapè 

 vaniglia 

 dolcificante 

 

Procedimento 

Prendi una tazza e poni dentro i semi di chia, l’acqua e il latte 

di cocco. 

Gira bene e conserva tutta la notte in frigo o per almeno 4h. 

Al mattino versa il contenuto della tazza in un frullatore aggiungendo vaniglia e dolcificante. 

Tieni da parte. 

Ora pulisci il mango e frullalo. 

Prendi un bicchiere e fai degli strati alternati di pudding di chia e mango frullato. 

Decora con mango a pezzetti e cocco rapè. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Macros per 1 porzione 

Calorie 220 

Carboidrati 19 gr 

Proteine 5,5 gr 

Grassi 16 gr 

http://www.macrolibrarsi.it/prodotti/__semi-di-chia-ki-group.php?pn=5656
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Lo sapevi che… 

I Semi di Chia sono dei super-alimenti. 

Se lasciati in ammollo diventano come 
gelatina. 

Ecco perché nelle alimentazioni vegane 
sostituiscono le uova. 

Idee… 

Guarda qui: 

Ricette coi Semi di Chia 

Sostituzioni: 

Puoi sostituire il latte di cocco con qualsiasi 
latte tu preferisca. 

Puoi sostituire il mango con altri frutti, le 
variazioni possono essere davvero infinite. 

Puoi aggiungere cacao, caffè, vaniglia. 

Pensa che io ho aggiunto anche spinaci crudi. 

Guarda qui: 

Chia Pudding Energetico 

http://fitwithfun.altervista.org/semi-di-chia-perche-e-come-utilizzarli/
http://fitwithfun.altervista.org/?s=semi+di+chia&post_type=post
http://fitwithfun.altervista.org/crema-budino-energetica-ai-semi-di-chia-e-cioccolato/
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Banana Bread Double Chocolate 

Ingredienti: (per un plumcake da 8 fette) 

 2 banane (circa 200 gr 

 100 gr di fiocchi d’avena 

 100 gr di yogurt greco 

 1 uovo 

 100 gr di albume pastorizzato 

 30 gr di cacao magro 

 20 gr di cioccolato fondente 85% 

 vaniglia 

 1 cucchiaino di bicarbonato 

Procedimento 

Preriscalda il forno a 180º. 

Ricopri una teglia per plumcake con carta forno. 

Monta l’albume a neve con un pizzico di sale. 

In un mixer poni le banane con la vaniglia e frulla. 

Aggiungi poi il cacao e l’uovo e aziona ancora. 

Aggiungi l’avena e lo yogurt e continua a frullare. 

Ora versa l’albume montato un cucchiaio alla volta azionando sempre. 

Infine aggiungi il bicarbonato. 

Ora versa nello stampo. 

Taglia la cioccolata a quadratini e cospargi il plumcake. 

Inforna per 20’. 

 

 

 

 

 

Macros per 1 fetta 

Calorie 118 

Carboidrati 15 gr 

Proteine 6 gr 

Grassi 3,5 gr 

http://www.macrolibrarsi.it/prodotti/__fiocchi-di-avena-senza-glutine.php?pn=5656
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Lo sapevi che… 

In America si festeggia il 
“Banana Bread Day” 

il 23 febbraio. 

Ormai le banane sono quasi 
indispensabili nella mia 

alimentazione. 

Hai scoperto in quanti modi puoi 
utilizzarle? 

Guarda qui quante idee ho raccolto 
per te: 

Ricette Con Banana 

Idee… 

Vuoi che diventi “Triple 
Chocolate”? 

Sciogli del cacao in acqua e 
versalo sul Banana Bread. 

http://fitwithfun.altervista.org/?s=banana&post_type=post
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Conosciamoci meglio! 

Ciao  

Mi chiamo Nicoletta Truglia e ho 36 anni. 

Sono una napoletana che ha scelto di vivere nell’isola di Tenerife, col suo meraviglioso 

compagno di vita. 

Fin da piccola ho avuto dedizione verso ogni tipo d’arte; disegnavo, leggevo, scrivevo, 

facevo mia la pazienza di ricamare abiti da sposa come mia madre e anche la sua bravura 

e fantasia ai fornelli.  

Di sicuro la nostra vena artistica ci ha portate a curare nel dettaglio ogni piatto. 

Ho sempre amato anche aiutare gli altri, consigliarli. 

Crescendo, lo sport è entrato a far parte della mia vita (sorella ballerina e istruttrice, 

fratello calciatore). 

Fu una delusione d’amore a portarmi in palestra per la prima volta. 

Con caparbietà ottenni risultati in breve tempo.  

La palestra divenne la mia seconda casa.  

Body building, cardio-fitness, pilates e fitboxe. Fin a prendere il brevetto di istruttrice di 

sala dopo 3 anni. 

Poi arrivò l’AMORE, quello vero, che sai durerà per sempre.  

Decidemmo da subito di andare a vivere insieme.  

Napoli però non ci veniva incontro. 

Così iniziammo ad amarci, con la valigia sempre in mano. 

Milano, Agerola… Tenerife. 

Cambi di abitudine, cambi di città, modi di vivere, stringere la cinghia il più possibile per far 

quadrare tutto. 

E man a mano sono (fisicamente) lievitata. 

Ad aprile del 2015 mi sono ridetta basta.  
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Stavolta non per delusione, ma per tornare ad amarmi come meritavo.  

Volevo guardarmi allo specchio e piacermi, volevo sentirmi forte, energica e in forma. 

Ho iniziato programmi di home-fitness, ho ricominciato a cucinare in modo sano, stavolta 

variando il più possibile e preparando ricette fantastiche ma adatte ad una vita salutare. 

Quindi è questo che cerco di offrirti: la mia conoscenza. 

Spero che il mio primo ebook ti sia piaciuto. 

Scrivimi eventuali correzioni, critiche e suggerimenti ai miei canali social che ti elencherò a 

breve. 

Se invece qualche ricetta ti è piaciuta e la proverai, scatta una foto e taggami inserendo 

anche #SweetMoment. 

Grazie per la fiducia che mi dimostri! 

Nicoletta Truglia Fit with Fun 

 

Seguimi anche su: 

Sito Ufficiale  Fit with Fun 

 

     

 

Oppure scrivimi all’indirizzo e-mail: fitwithfunitaly@gmail.com 

  

 

 

 

 

 

https://www.fitwithfun.it/
https://www.facebook.com/fitwithfunitaly/
https://www.instagram.com/fitwithfunitaly/
https://www.twitter.com/Fit_With_Fun
https://plus.google.com/+FitWithFun
https://it.pinterest.com/fitwithfun/
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Collaborazioni e Offerte 

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

promozionale FITWITHFUN30. 

In più 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 te! In fase di registrazione ti verrà chiesto il 

codice di referenza, inserisci NT1058392 e potrai scegliere 210g di Whey Protein 360 o 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 FitwithFun10 

Chiedimi pareri sui miei prodotti preferiti… sarò 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 Voi! 

 

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

