PELARE £ TAGLIARE

A PLCCOLT CUBETTL LE PATATE. 1 RAMETTO DI ROSMARINO

2 BOLLIRE T CUBETTT IN ABBONDANTE ACQUA SALATA.
PATATE o

300 6 3 THGLIARE FINEMENTE LA CIROLLA £ SOFFRGGERLA PROTEINE, ACIDI GRASST INSATURI,
X Q IN UNA PADELLA. FERRO, ZINCO

O — «Q

l} SCOLARLE BENE LE PATATE COTTEE FARLE ROSOLARE
NELL'OLTO INSIEME CON LE CTPOLLE.

1 P1221C0 DI SALE
AGGLUNGERE QUALCHE AGHETTO DI ROSMARINO

1 (IPOI. BIAN(A £ FAR RAFFREDDARE LEGGERMENTE.
(OMO, VITAMINA BE, VITAMINA C,

2 CUCCHTAT DI OLIO
UERCETINA - POLIFENOLO
ANTISHAMMATURIO, KIDUZIONE COLESTEROLO { ROMPERE IN UNA CLOTOLA LE ¥ UOVA, EXTRA-VERGINE DI OLIVA
05— P AGGIUNGERE UN PLZZ1C0 DI SALE E MESCOLARE. ACIDI GRASST INSATURI,

PROPRIETA ANTIOSSIDANTI

Q3

X

AGGIUNGERE AL COMPOSTO LE PATATE
ELE CTPOLLE (ELIMINANDO L ROSMARINO).

} NOCI
DISTRIBUIAE 1L COMPOSTO NEL PIROTTINT
> ACIDI GRASSI ESSENZIALT . 0 TN UN ALTRO CONTENITORE.
30 6 DI RUCOLA
| Coocese v rorno A LIOC VITAMINA A, C E ACIDO FOLICO
PER CIRCA 20 MINUTL P O

10 UNA VOLTA CHE LE FRITTATE ST SONO RAFFREDDATE, TAGLIARLE AL CENTRO,
(OST DA FARCIRLE CON LA RUCOLA CONDITA £ T GHERTGLT DT NOCE.

CHE COSA SERVE:

PENTOLA, PADELLA, PIROTTINI DI SILICONE O ALTRO CONTENITORE (ES. STAMPO PER MUFFIN), CIOTOLA, CONTENITORE PER TRASPORTARE T PANINI DI FRITTATA.



