UTFE'N SALAT
Auh 20 CCAE RICOTTA

INGREDIENT]
1 SOFFRIGGERE LO SCALOGNO TRITATO ?ERA' ?ERSO NE
(ON LA SALVIA.
1 SCALOGNO
% R1CCO DI (ROMO, VITAMINA BS, VITAMINA (,
QUERCETINA - POLIFENOLO ANTINFIAMMATORIO
300 6 DI ZUCCA AGGIUNGERE LA ZUCCA TAGLLATA i CHE CONTRIBUISCE ALLA RIDUZIONE DEL COLESTEROLO
X Q

100 6 DI FARINA 00
100 6 DI FARINA DI GRANO DURD

FIBRE CHE CONTRIBUISCONO AD ABBASSARE
IL CARICO GLICEMICO DELLA FARINA 00

CUOCERE PER CTRCA 20 MINUTL,
RIGIRANDO DI TANTO IN TANTO.

1 U0v0 o )
RICCO DI PROTEINE, ACIDI GRASSI INSATURI, 7
FERRO, ZINCO , i
() %} ‘ SBATTERE L'UOVO INSIEME A RICOTTA, <
PARMIGIANO, FARINE E LIEVITO. - i
1 SPLCCHIO DI AGLIO Zx

N

ELTMINARE LA SALVIA E AGGTUNGERE LA 2UCCA COTTA y
E L LATTE UN PO’ PER VOLTA. 50 6 DI PARMIGIANO REGGIANO DQP

b RLCCO D1 POTEINE £ CALCO
OLID EXTRA-VERGINE DI OLIVA £y MESCOLARE E AMALGAMARE FER BN, E

FONTE DI GRASST BUONI, PROPRIETA ANTIOSSIDANTI
(%) Q SALE £ PEPE (.B.
SALVIA (.8. l DIVIDERE L'IMPASTO NEL PLROTTINT
DI SILLCONE 0 ALLUMINIO.

K INFORNARE PER (IRCA 25 MINUTI

AT r = 150 ML DI LATTE

VL PARZIALMENTE SCREMATO
.9 5 FONTE DI PROTEINE E CALCIO

s
r——
\

100 6 DI RICOTTA DI CAPRA

FONTE DI PROTEINE £ CALCIO
X

ACCOMPAGNARE CON UN'INSALATA
DI RADICCHIO.

1 BUSTINA DI LIEVITO
CHE COSA SERVE: IN POLVERE PER DOLCI

PADELLA, CUCCHIATO DI LEGNO, COLTELLO, FRUSTA, RECTPIENTE PER LA PREPARAZIONE DELL'IMPASTO, SETACCIO PER LE FARINE,
12 PIROTTINI DI SILICONE (0 DI ALLUMINIO), TEGLIA DA FORNO.



