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C ®  © | SUMCCREUNACINLABANCA ICLATA A KETIING
EUNO SPICCHO DT ACLID SBUCCIATO,

1 SPICCHIO DT AGLIO

350 6 DI LENTICCHTE ROSSE DECORTICATE
FONTE OT VITAMINA B

INSAPORIRE CON L ] X
2 LE SPEILE A PIACEAL.

1 AGGIUNGERE LE LENTICCRIE
M0SSE DECORTICATE.

PEPERONCIND, PAPRIKA, CURRY, IEHIEIHE(HHIHU

1 CIPOLLA 1 CUCCATATO DI CONCENTRATO DT POMODORO 0 DI SALSA DI POMODORD
FONTE DT VITAMINA C, QUERCETINA CUOCERE A SECCO
POLFENGLD ANTLINFIAMMATORID (RE 'r PER DUE MINUTL.
CONTRIRUTSCE ALLA KTDUITONE DEL COLESTERDLD

o Q

g AGGIUNGERE SUBTTO DOPO IL LATTE D1 CaCCO
EUN LLTRD D°ACQUA.

b PONTARE A BOLLORE £ CuOCERE
PER CIRCA ALTRT 10-15 NINUTL,

£00 ML DI LATTE DI COCCO IN LATTINA

RICCO DT POTASSIO, VITAMINE DEL GRUPPO B
] AGGIUNGERE UN CUCCHIATO DT CONCENTRATO DT POMODORO
(DI SALSA DL FOMODORD, LASCIARE ADDENSARE POCKT MINUIL O D

OLIO EXTRA-VERGINE DI OLIVA

FONTE DT GRASST BUONT, PROPLIETA ANTLOSSIDANTI DECORALE CON IL LATIE DT COCCO
o o RIMASTO £ 1L PREZIENOLD.
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PREZZENOLD A PTACER
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CHE COSA SERVE:

PENTOLA, MESTOLO, CUCCHTALO, TAGLLERE € COLTELLD.




