1 DISPORRE SU UNA TEGLIA
LHILETTI DI PESCE.

/ ) TAGLIARE TL PEPERONE
A LISTARELLE.
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FONTE DI PLOTEINE, GRASS BUONE, viTaminA D~ 3 e PO FONTE DI VITAMINA C
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FONTE DI VITAMINE A, B, C E POTASST i
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1 RICOPRIRE I FILETTI DI PESCE 1 CTPOLLA PICCOLA

CON'LE VERDURE Chubt. RICCA DI VITAMINA C E QUERCETINA
(POLIFENOLO ANTIINFIAMMATORIO CHE CONTRTBUTSCE

ALLA RIDUZIONE DEL COLESTEROLO)
] AGGIUNGERE =% Q

LEOLIVE NERE
TAGLIATE A RONDELLE.

x ARROTOLARE T FILETTI FISSANDOLE CON UNO STECCHINO,
PER DARE LORQ LA FORMA DT UN FIORE.

100 6 DI OLIVE NERE . ‘

1 CONDIRE CON SALE, OLTO EXTRA-VERGINE DI OLIVA

E PRETIEMOLO A PIACERE
PREZZEMOLO, SALE,
OLIO EXTRA-VERGINE DI \UlIVA (.5. U0 P L 1030 M
FONTE DI GRASST BUONI, PROPRIETA ANTIOSSIDANTI 10 FIND A COMPLETA COTTURA '
) Q IN FORNO PRERISCALDAT A 180 °C
CHE COSA SERVE:

TEGLIA, CARTA FORNO, TAGLIERE, COLTELLO, STECCHINI, FORNO.



