PREPARACION

Para 1a galleta: Bate con batidora Las
clatas de huevo con la mitad del queso
parmesano rallado. Deja reposar el
(iquido en (a nevera durante una noche
Calienta el homo a 160°C, Coloca la masa
estirada sobre un papel antiadherente en
una bandeja de homo. Homea durante

3 minutos para que quede una masa
cruflente y dorada. Corta la masa de
galieta aun calSente en cuadraditos del
tamano de los cubitos de congelador y
deja enfriar,

Para el helado: Callenta La nata Uquida
hasta que hierva, retina del fuego, ahade
2 otra mitad de queso parmesano ratlado
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PISTACHOS AMERICANOS

y bate con batidora hasta que guede una
crema fundida. Salpimenta y guarda en
la nevera durante toda La noche pama que
repose. Por la mafiana monta [a crema en
una batidora de varillas a velocidad media
hasta que doble su volumen. Vierte la
crensd en ¢ molde de cubitos y congela
en plano durante la noche

Presentacidn: 5 minutos antes del postre,
523 3 crema helada del ¢

desmolda con culdado los cubitos, reboza
& aterales con los prstachos triturados
Oejando bibres Las caras que vas a cubrie
con s galletas de parmesano. Sirve 2
modo de pequeho corte tradicional

Son muy apreciados por su tamado, sabor y cabidad. Provententes de La soleads California
son reconocidos por L U.S, Food and Drug Administration (FDA) y cuentan con La marca
de verificacion de la Asoclackdn Americana del Coraztn como al

(omer una cantidad controlada de pistachos ayuda a controlar los niveles de colestesol
inflamacion y La salud de los vasos sanguineos, porque Los pistachos poseen grasas

monoinsatiradas que ayudan a disminuir el colesterol LIS (colesterol “malo”) y @ aumentar
ios mveles de colesterol HDLe (colesterol bueno). Ademds, segin un estudio realizado por
{a Universidad del Estado de Pennsylvania, comer pistachos dentro de una dieta saludable
nea y Las respuestas bioldgicas del estrés y puede

Ccardiovasculares. Una racién de pistachos

ayuda a reducir la presién

prevenir La hipertensidn en personas con

americanos, (28 g/49 unidades), aporta 160 calorias, 3 g de fibra, 6 g de proteinas,
11 g de grasas polinsaturadas y monoinsaturadas y ¢ 8% del valor diario ecomendado
d0¢ potasio y de magnesio. Comer pistachos s una manera de mantener los niveles de
energia entre comidas, con un alimento rico en fibra saciante y antioxidantes como los

carotencides (luteina y reaxanting) que ayudan a proteger la peel de los dados causados poe

ia luz del sol y los rayos ultravioleta y vitamina € antioxidante, que ademds previene Las
enfermedades del corazdn y ayuda a retardar el deterioro asociado a L edad

Marc Cavendish se declara fan de los pistachos para tomar como snack saludable en s
dieta ciclista, ¥ Paco Roncero, nuestro chef internacional, maratoniane y triatieta, es un
aficdonado 3 comer ¢ incluir en sus recetas pistachos americanos, porgue e proporcionan
energia y nutrientes para ol dia a dia mis active.

Mas informacion: www.americanpistachos.es

SPORT LIFE

~Corte helado de

parmesano con pistachos

Ingredientes para 4 personas

12 cortes dv Meinde

* 100 g de queso parmesano rallado
* 125 mi de nata liquida

* Una pizca de pimienta blanca y sal
* 2 claras de huevo

* 49 pistachos triturados

*_VALOR NUTRICIONAL POR RACION

Peio por corte 26 ¢

5.5 / 9% (DR

1ig /0% R

0.2.9/ 1% de s COR
10g /0% de b (DR
365 U1/ 3% o= La CDR
0.1 mg / 5% de la COR
0.2 meg / 4% de la (DR
20 mg / 20% & b COR
79.2 =g / 1% e a COR
Seleriy 28 mcy / 4% de la (DR
*COR: lon porcentades (%) s han cafouiado

segin la Cantidad Duria Recomendada (COR)
P ur Swta de 2.000 calories ol S




