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b UOVA ‘

(PROTEINE DI ALTA QUALITA, VITAMINE SALEE PEPEQ.0. 6 , A P ”

DEL GRUPPO B, VITAMINA D, FERROD) . o -

S PoNESE
INGREDIENTI PER % PERSONE

1 SPATTERE IN UNA CLOTOLA LE VOVA CON IL LATTE, TL SALE £ TL PEPE.

2 SCALDARE L'0LI0 EXTRA-VERGINE DI OLLVA IN UNA PADELLA ANTIADERENTE.

3 AGGIUNGERE TL (TPOLLOTTO, IL PEPERONE, LA CAROTA £ IL CAVOLO TRITATL

1 CUCCHIAT DI LATTE
(VIAMINE A, B2 £D) - CUOCERE LE VERDURE FINO A QUANDO RISULTERANNO TENERE. 1 PEPERONE ROSSO
1) o TAGLIATO A DADINI
) UNTRE LE UOVA SBATTUTE ALLE VERDURE E CUOCERE A FUOCD (VITAMINA ()
MEDIO-BASSO FINCHE SARANNO RASSODATE MA MORBIDE. o o

6 TOSTARE LE FETTE DI PANE FINO A RENDERLE CROCCANTL.

3 D ] TAGLIARE LA FRITTATA TN PORZLONT RETTANGOLART \
e, ~ GRANDI QUANTO LE FETTE DI PANE.

POSLZIONARE UNA PORZIONE DI FRTTTATA SORRA
 CUCCHIAL DI L1 K UNA FETTA DT PANE TOSTATO £ COPRIRE CON UN'ALTRA L CARDTA TAGLLKTA A DADINI
EXTRA-VERGINE DI OLIVA FETTA FORMANDO UN SANDWICH. @ LX)
(GRASST MONDINSATURT SANT,
(OME ACTDO OLELCD) 9 RUPETERE 1L PROCESSD CON LE FETTE DI PANE
o O ELF PORZIONT DI FRITTATA RIMASTE / \
] 10' SE FIACE, CONDIRE T SANDWICH DI FRITTATA CON SALSA DI SOLA; \ (/.)
. GUARNIAE CON PRELZEMOLO TRITATO, \ /s

1 TAZZA DI CAVOLO TRITATO
@ Q

i

SALSA DI SOIA PER CONDIRE
(orz10NALE)

@ Q

k FETTE DI PANE BIANCO e N\ e
© )

PREZIE TRITAT
CHE COSA SERVE: REZZEMOLO (5rzmm9f)r[k GUARNIRE

CIOTOLA, FRUSTA O CUCCHIATO, PADELLA ANTIADERENTE, COLTELLO, TAGLIERE, TOSTAPANE.




