
LASAGNE IPOCALORICHE

Rice a di Cesare Ghelardini

per 8 porzioni 

250g e 320Kcal circa per porzione 

INGREDIENTI

PASTA

200g Semola di grano duro
150g Farina Integrale
180g Acqua
2g Sale

RAGU' DI VITELLO E VERDURE

500g Macinato magro di vitello
500g Sedano rapa, carota e cipolla a cube
40g Concentrato di pomodoro 
150g Vino bianco
800g Passato di pomodoro
15g Sale
5g Olio d'oliva
Pepe, Alloro

FINTA BESCIAMELLA

600g Rico a magra
150g La e drink
5g Sale
Pepe, Noce moscata

FINITURA

40g Parmigiano reggiano gra ugiato



PREPARAZIONE

PASTA

Impastare tu  gli ingredien  fino ad o enere una massa liscia ed omogenea. Lasciar riposare 
coperta per circa un'ora. Stendere ad altezza 1 mm. Tagliare della lunghezza della teglia. Cuocere i 
fogli di pasta per un minuto in acqua bollente e raffreddare in acqua fredda. Scolare ed asciugare

RAGU' DI VITELLO E VERDURE

Ungere la pentola con della carta da cucina imbevuta di olio d'oliva. Far tostare bene la carne e 
rimuoverla. Aggiungere nella pentola le verdure e la foglia di alloro e farle stufare bene. 
Aggiungere il concentrato di pomodoro e farlo tostare bene. Bagnare col vino fino e lasciar 
evaporare l'alcool. Condire con sale e pepe ed aggiungere il passato di pomodoro. Far cuocere  
coperto a fuoco lento per circa due ore. 

FINTA BESCIAMELLA

Frullare tu  gli ingredien  fino ad o enere una massa liscia

FINITURA

Ungere la placca con della carta da cucina imbevuta di olio d'oliva ed iniziare a comporre gli stra  
della lasagna con la pasta, il ragù e la finta besciamella. Cospargere l'ul mo strato col parmigiano. 
Cuocere in forno a 170°C per 45 minu  circa. Lasciar riposare qualche minuto una volta sfornata.

VALORI NUTRIZIONALI


