
Sono r icchi  di

carotenoidi  (v i tamina A)

che res istono al le alte

temperatura,  anzi  la cottura

può aumentarne la

biodisponibi l i tà.

L 'aggiunta di  un f i lo d ’o l io a

crudo ne permettere

l ’assorbimento.

C O N S I G L I O

P E P E R O N I  E  H U M M U S

PEPERONE

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

1  peperone

250 g di  ceci  (cott i  o in scatola)

2 spicchi  d 'agl io

succo di  1  l imone

2 cucchiai  di  Ol io EVO

1 ciuffo di  prezzemolo

sale,  pepe nero e papr ika

Cuocere in forno i l  peperone intero,  far

raffreddare,  pelare e tagl iare a fette

larghe

Preparare l 'hummus fru l lando ins ieme ceci ,

o l io ,  succo di  l imone,  prezzemolo e spezie

Disporre le fette di  peperone su un vassoio

e copr i re con un abbondante

cucchiaio di  hummus,  spolverare

con prezzemolo e spezie

 

Una porz ione

consumata cruda

copre interamente i l

fabbisogno

giornal iero di

v i tamina C

https://smartfood.ieo.it/nutrizione-e-salute/nutrienti/vitamina-a-alimenti/
https://smartfood.ieo.it/food-science/miti-e-fatti/verdure-crude-cotte/
https://www.ricette.com/sale/
https://www.ricette.com/sale/

