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INSALATONA | GRECA CON MELAGRANA RICETTA INSALATONA | -~ ﬁgg‘?%T$5
GRANA PADANO | MAIS E OLIVE | E MIX DI SEMI ALLA SICILIANA | TONNO MAIS | o’
EUVEMCRO?TINI »PAM »ORTOROMI PBONDUELLE CROSTINI I [ ——
DIMMIDIS »170g »110g B1i5g » DIMMIDIS , : :
»120g »2,99 euro »3,48 euro »3,89 euro »145g | WFaiscldare in una padella
»2,98 euro P Il giudizio: P giudizio: 1l giudizio: »3,29 euro | grande un filo dclio extravergine
Pl giudizio: bassissimo appor- | apporto calorico e |'insalata con P i giudizio: | d'oliva con uno spicchio d'aglio
proteine adegua- | to calorico, deri- molto basso. | semi | pil calorie. piatto completo i e un pezzettino di cipolla frifati.
te grazie a un vante principal- regalano grassi | fichi secchi grazie al tonno. [ A assumono un colore
buon apporto di mente dalle olive | di ottima qualita. donano sapore, L'apporto calorico | dppE;ﬂ Fejiae iodi
grana padano. | (che regalano La melagrana con- | ma anche molti | & adeguato, cosi | ST, ApBINE tn DAoL
aquantitadigras- | grassi buoni) ferisce proprieta zuccheri, com- come quello di | pomodori d-‘i sugo maturi tagliati
sie Fii.t elevata e dal mais (fonte antiossidanti. pensati dalle grassi e carboi- [ a pezzettini, condisci con sale,

. per |'aggiunta di carboidrati). Meglio abbinarla mandorle a fette | drati. Meglio | pepe e un paio di foglie di basilico
di olive che pero Ottimo |'abbina- con proteine per che aggiungono abbinarlo con | e lascia cuocere per una decina
contengono gras- | mento dei rendere il pasto proteine, magne- | una porzione di it A Gibollie
si buoni. condimenti. pitl completo. sio e grassi buoni. | pane integrale. diminuti. A parte

in abbondante acqua salata
e porta a cottura 200 g di gnocchi
freschi. Scolali e condiscili con
il sughetto di pomodoro fresco.
| MPrendiuna porzionediorata 7
[ dal sacchetto e mettila, ancora
surgelata, in una padella con
mezzo bicchiere di acqua.

ll CALORIE 163 Jlil CALORIE 48 CALORIE 96 Copri e cuoci a fuoco basso per 12

1 per 100 g per 100 g ¢ per 100 g minuti. Gira delicatamente

: BULGUR . RIC-ETI:A i : . . - i mcid de fac e

: : la sua cottura da entrambi i lati.
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»140g »115g | oty e squisito yogurt magro.
P2 w 500 ey | B Teglia di verdure E SEiFori di fermenti

Il giudizio: Il giudizio: ¥ . . | attivi, e il suo sapore & veramente

i cereali (il bulgur} prcla otto métrizio- all origano e capperi | gustoso graziegllo’abbinammto
0 grano spezzato, nalmente adegua- Secondo piatto salutare. Leggero e di pesca e amaretti.
rgr_'ndono il piatto to. La mela X appetitoso, facile da preparare, poco S
g, | gt Smoritliiiy |\ emecuon

| cereale, fornisce mentre le noci gb're_e vll‘)tglliptmgls'::o accull'npa.gna'rg Il <
una piccola com- grassi buoni e pro- : sy p R a0 SU eSS U . .

| ponente proteica | teine. Adeguata 1, Cifca per due persane. NOVITA!

| e le olive sono anche la varieta di _ Ingredienti: 1 zucchina, 1 peperone, ] x :
ricche di grassi ortaggi scelti per | 2 pomodori da sugo, 1 patata, 1 melanzana, Gusto eqm]ibm!:o e delicato,
buoni. la composizione. | 1 cipolla, olio extravergine di oliva, capperi, origano, sale e pepe. : ld.eal_e per valorizzare Li;

Preparazione: lava la verdura e tagliala a fettine, tenendo conto del sughi, verdure lesse, |
tempo di cottura di ciascun ortaggio, Per capirci: taglia pii sottili le fettine msalate fresche, ee
della patata e pill spesse quelle della zucchina e dei pomodori, carni bianche. 11 lassico

; Ungi con un filo d'olio extravergine (usa un pennello da cucina o le & un olio extravergine di

‘ dita pev_far pn'rr!a) una teglia da fomo e disponi le sei file di oliva tto da utilizzare

‘ ortaqgi affettati. Condisd a piacere con olio, capperi, pepe, a crudo e un eccellente

‘ sale e origano. Metti in forno a 200-220 °C e per 25 antiossidante per mante-

‘ minuti circa, Servi in un piatto grande /7 SesnTeaE
CALORIE 63 CALORIE 195 § rispettando le file degli : TR
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