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TAGLIARE LA MELA E
2 LA CIPOLLA A LA JULTENNE.

1 CAVOLO ROSSO MEDIO-PICCOLO

FONTE DI VITAMINE DEL GRUPPO B, CALCIO,

3 AGGIUNGERLE MANGANESE, MAGNESIO, FERRO E POTASSIO
AL CAVOLO. % O

1 (IPOLLA MEDIA VERSARE 1L COMPOSTO
FONTE DI VITAMINA C, QUERCETINA §

IN UNA PENTOLA.
POLTFENOLO ANTIINFIAMMATORIO CHE
CONTRIBUTSCE ALLA RIDUZIONE DEL COLESTEROLD

1,5 BICCHIERT DI ACETO DI MELE
ACCIUNGERE
Y CAcH. 1,5 BICCHIERT DI ACQUA

1 MELA

ﬁ AGGIUNGERE L'OLIO
EATRA-VERGINE DI OLIVA.

] AGGIUNGERE

UACQUA.
1,5 BICCHIERT D L0 b
EXTRA-VERGINE DI OLIVA
FONTE DI GRASST BUONI, PROPRIETA ANTIOSSIDANTI
o X 7 TOGLIERE IL COPERCHIO £ PROSEGUIRE
LA COTTURA PER ALTRT 30 MINUTL.
CHE COSA SERVE:

TAGLIERE, COLTELLO, PENTOLA, CUCCHIALO.




