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INSALATA 01 CAVOLO
CAPPUCCID e NOC|

poco fibre piatto
sale antiossidanti vegetariano
vitamine

TIPOLOGIA CONTORNO
Metodo di cottura nessuno
Stagionalita’ inverno / primavera

CoSto £
Durata

Stficolta ]

Ingredienti x 4 persone

1 cavolo cappuccio bianco

4 carote

60 g di noci (gherigli)

il succodi 1 limone

2 cucchiai di olio extravergine di oliva

 peR PORZIONE:
* CALORIE 150
S om0
<BEEETE e g 13¢
¢ GLuCDl g o
*  oLESTEROLO M9 0

Procedimento

Affettate finemente il cavolo cappuccio, grattugiate le carote ed unitele al
cavolo, aggiungete meta della dose prevista di noci a pezzetti e mescolate bene.

A parte, mescolate l'olio con il succo dilimone e un pizzico di sale, emulsionando

il tutto molto bene.

Versate sull'insalata, mescolate e, infine, cospargete la superficie con i restanti

pezzetti di noce.
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Hai imparato a...

W Sostituive nelle msalate
mgredient] Con grass) saturi
(Formagql, salumi) conm altri,
ricchi di gragsi msator) (noci)

& igurare Uolio prima di
agglungerlo

W@ preparare un Conforno infolito
ma facile e veloce
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La letteratura dice che
~Mangiare vna manciata di
nocl (30 9) ognl glorno Fiduce
sensibilmente Il rischio di
sviluppare problemi di cvore.

Questo & dovuto a preziose
foftanze che le nocl Conten-
9ono: acidi ﬁjV'&“) Insatori
(anche omeqa 3 vegetali),
antlossidanti, stevoll, vita-
mine, certl aminoacidl, Fibra,
sall mimerall.

Per qodere dei benefici
apportati dalle woci
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e iMPcVTQhTQ che Il loro
Confumo avvenda
all'inferno di una dieta
sana: le hOCi, )h(ﬁfﬁ,
contendono circa il 60%
di 31/2;’;’) e moltissime
calorie. L'ideale allora &
sostituive le woci ad ali-
mentl ricchl di calorie e
grassi saturl, ma poveri di
valore nutrizionale: ad
efemplo, perché non
fqranocchiare vna
manciata di mocl anziché
delle patatine Fritte?




