ALLCL imeanate \
"~ ALAQRIGLA ~

INGREDIENTL PER & PERSONE

1 PULTRE LE ALLCT, ELLMINANDO LA TESTA, LE INTERTORA £ LA LISCA.

-
A ] SCLACQUARE BENE LE ALICL SOTTO L'ACQUA CORRENTE £ FARLE SCOLALE. it
) &f.
500 6 DI ALTCT FRESCHE )
(HU]HN[, VIMMINA Bu' OM[GA} [ [M[m) ’3 [lIMINAR[ I RAM[TTI PIU DURI DA UN MAZZ[TTO DI PR[ZZ[MD[O, ¢ ) s
0 Q LAVARE LE FOGLIE E SMINUZZARLE CON UNA MEZZALUNA.

* AGGIUNGERE UNO SPLCCHIO D°AGLIO 0”0 EATRA-VERGINE

DASMINUZZARE CON T PREZEMOLO, DI OLIVA Q.b.
(ACIDI GRASST INSATURI,

PROPRIETA ANTIOSSIDANTI)
5 UNIRE PREZZEMOLO £ AGLIO AL PANGRATTATO E MESCOLARE D Q
INSTEME CON L'0LIO £ A UN PLZZLCO DI SALE.

L f $U UNA TEGLTA RTVESTITA DA UN FOGLIO DT CARTA DA FORNO AVVOLGERE
o 1 MAZZETTO DI l’lfllfMOlOQ UN'ALICE PER VOLTA CON LA PANATURA, FACENDOLA ADERTRE BEN.

] RICOPRIRE LE ALLCT CON UN GIRO D'OLLO EXTRA-VERGINE DI OLIVA
E SE DISPONTBILE CUOCERLE ALL'INTERNO DI UN BARBECUE.

PANGRATTATO

[N ALTERNATIVA LE ALLCT POSSONO ESSERE COTTE AL FORNO 0.5. (CARBOIDRATI)
4190 °C PER CIRCA 20 MINUTL 0 FINO A COMPLETA DORATURA o o

ABBINARE LE ALLCT PANATE (ON UN'INSALATA
DI RUCOLA £ DEL PANE INTEGRALE.

1 SPICCHIO D AGLIO

CHE COSA SERVE:

TAGLIERE, COLTELLO, MEZZALUNA, FRULLATORE (SE NECESSARLO), CUCCHIALO, CIOTOLA CAPIENTE, TEGLIA, CARTA DA FORNO, FORNO O BARBECUE.



