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| FRULLARE INSIEME LA CTPOLLA, L'AGLIO, TL PREZZEMOLO, TL CUMINO £ 1L SALE PER GUA(AMOL

2 AGGIUNGERE T CECLE L'OLLO E FRULLARE ANCORA.

3 FORMARE DELLE POLPETTINE DI PICCOLE DIMENSIONL.

k30 6 DI CECT GIA COTTI
PROTEINE, FIBRE, VITAMINE B3 E 86
o o § SISTEMARE L POLEETFINE S UNATEGLLACOPRTA CON LA ARTA FORN
E CUOCERE A 200 °C PER CLACA 25 MINUTL 7 AVOCADO
GRASST INSATURL

") PER TL GUACAMOLE: TAGLIARE SOTTILMENTE LA CTPOLLA E T POMODORINT

X) Q
A CUBETTT MOLTO PLCCOLL
3 {) TN UNA CIOTOLA MESCOLARE TUTTO INSTEME CON LA PARRIKA. ‘

3 CUCCHIAL DI PREZZEMOLD TRITATD "‘ EHMRI:A(U?I?J&,I[B'EI
o @ ] INUN FLATTO SCHTACCIARE 6L1 AVOCADO CON UNA FORCHETTA, '4. : 5
AGGIUNGENDO TL SUCCD DEL LTME PER AMMORBIDIRLL
IL SUCCO DI UN LIME
ﬁ&/ VITAMINA C
'y x AGGIUNGERE TL SALE A PTACERE.
@ ' UNTE TUTTLGL INGRELENTL REPAATL i OTTENTR
k CUCCHIAT DI OLIO | UN GUSTOSD GUACAMOLE.
EXTRA-VERGINE DI OLIVA
ACIDI G!ASSI INSATURI,
o RN SALEQD. 1) IMPIATTARE LE FOLPETTINE £ 1 GUACAMOLE CON CUT ACCOMPAGNARLE. -
2 CUCCHIAT DI PAPRIKA
L) QD

7 1 CIPOLLA BIANCA

CROMO, VITAMINA B6, VITAMINA C,
1 SPI(U*IU D'AGLIO QUERCETINA - POLIFENOLD ANTINFIAMMATORIO
(K CONTRIBUISCE ALLA RIDUZIONT DEL COLESTERDLO

TE TS

1 CUCCHIAINO DI (UMINO

CHE COSA SERVE:

FRULLATORE, TAGLLERE, COLTELLD, 2 CUCCHIAL, TEGLLA DA FORNO, CARTA DA FORNO, PIATTO, CIOTOLINA.



