HAMBURGER ot LENTICCHIE
“ E CIME 0 RAPA ~
@S e

S~ N 1 FRULLARE 6 FOGLIE DI SALVIA E UNA DECINA DI CARPERT DISSALATL.
480 6 DI LENTICCHIE GIA COTTE
FONTE DI PROTEINE, FERRD, FIBRL, ) AGGLINGER LELNTICCHL  CONTNUAE
VITAMINE B3 E B6 o A FRULLARE PER OTTENERE UNA CONSISTENZA SABBIOSA. '
500 6 DI CIME DI RAPA
FORMARE § POLPETTE CON LE MANT, SCHIACCTANDOLE PROPRIETA DISINTOSSICANTI, FONTE DI FOLATL
UN POCHINO DANDO LA TIPICA FORMA DELL'HAMBURGER. o Q

" COSPARGERLE CON TL PANE GRATTUGIATO
100 6 DI PANE GRATTUGIATO E RIPORLE TN FRIGORIFERD.

o Q

MONDARE £ LAVARE LE CIME DI RAPA,

1 SPLCCHIO DI A6LID gE \3 ELIMINANDO LE PARTL FID DURE. 3 A[[IUG“[

GRASST INSATURI
o X

- IN UN TEGAME, FAR DORARE L'AGLIO CON UN PO’

A # ﬁ D'0LI0 EXTRA-VERGINE DI OLIVA £ DEL PEPERONCINO.
[

o
Sl TG DLSHVIA 7/ AATINGEE LA £ O
- A FLAMMA BASH FINCHE ST SCLOGLIERANNO.
3 CUCCHIAT DI OLIO
EXTRA-VERGINE DI OLIVA |
ACIDI GRASST INSATURY, PROPRIETA ANTIOSSIDANTL J) AGGIUNGERE LE CIME DI kAPA 10 CAPPERT DISSALATI

EALZARE LA FIAMMA.
%) LX) (4] Q

COPRIRE E CUOCERE PER CTRCA 2 MINUTI,
(] POT ABBASSARE LA FEAMMA E CUOCERE

PER ALTRL 10 MINUTI CLRCA,
GLRANDO LE CIME DL TANTO N TANTO. .’
1 CUCCHIAINO DI PEPERONCINO
10 A o ovTato FONTE DI VITAMINA C

(ON DEL PANE E GLT HAMBURGER 9 Q
DT LENTICCHIE.

CHE COSA SERVE:

FRULLATORE, TEGAME, CUCCHIALO, COLTELLD, TAGLIERE.



