
Quando la tagl iamo la

cipol la l ibera dei  fattor i

lacr imogeni ,  per inatt ivarne

una parte i l  modo migl iore

è metter la per 10 minut i  in

freezer pr ima del  tagl io e

bagnare con acqua colte l lo

e tagl iere 

C O N S I G L I O

C I P O L L E  R I P I E N E

CIPOLLA

I N G R E D I E N T I  P E R  2  P E R S O N E

P R E P A R A Z I O N E

4 Cipol le

Zucchine,  Carote e Sedano

2 uova

2 cucchiai  di  formaggio grattugiato

2 cucchiai  di  Ol io extravergine di  o l iva

Sale e pepe

Sbol lentare le c ipol le intere e pr ivar le del la

buccia,  quindi  scavar le al l ’ interno.

Cuocere in padel la la polpa scartata e

tagl iata a pezzi  ins ieme ad un t r i to di

carote,  zucchine e sedano e un po’  di  o l io.

Mescolare i l  composto con pan grattato,

formaggio grattugiato e uovo e

Cuocere in forno a 200°

r iempirv i  le c ipol le

per 20 minut i .

 

Cont iene

al l ic ina e quercet ina,

che proteggono cuore

e vasi  e inul ina che

"nutre" i  batter i

intest inal i

https://www.ricette.com/olio-extravergine-di-oliva/
https://www.ricette.com/olio-extravergine-di-oliva/

