(PIEDINI

Dl FRUTTA

bassa poco prodotti fibre
densita’ zucchero tipici antiossidanti
energetica stagionali vitamine
TIPOLOGIA DESSERT
Metodo di cottura nessuno

Stagionalita’ estate (in base alla frutta scelta)

Costo
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Ingredienti x 4 persone : PER PDRZ\ONE-

2 kiwi . E==Hb

16 fragole . CA\%S\S;_ 90725

16 acini di uva nera . PRO g 0,30
mezzo ananas % —HPIBl o

8 spiedini . GEUCIDI 9

1 limone non trattato .

Procedimento

Pelare i kiwi e tagliarli a pezzetti, lavare rapidamente le fragole in acqua

fredda, scolarle e asciugarle delicatamente privandole del picciolo.

Lavare gli acini d'uva e asciugarli con un canovaccio.

Privare 'ananas della buccia, tagliarlo in quattro parti e privarlo del torsolo;

tagliare gli spicchi a pezzetti.

Lavare accuratamente la buccia di limone, asciugarla e grattuggiarla.

Alternare la frutta a piacere sugli spiedini; metterli in un piatto da portata

e cospargere con la buccia di limone.

N i ie appodi

nvoVo

w
-

Mangiare almeno 5
Porzionl di Fritta e

verdura o9nl 9lorno
Contribuisce a pro-
teggere la salvte,
dice L'OMS.

Questo & possibile

agsicurandoci che ad
o9l pasto principale
Siano presenti ricet-

Hai 1mparato a...
& preparare (a frtta in modo

imparare v dessert light

rendere colorati 1 tuol piaﬁi

te che contengano
verdure e che §I con-
cluda il pasto con la
frotta anziché conm Il
dolce.

Meglio sceqliere sem-
pre, per titta la
famiglia, la Frotta
fresca pivttosto che le
spremute, succhi, le
bevande e | Frllati.
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