
N O  S P R E C O

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

Div idere i l  cavolf iore in piccole cimette

A parte mescolare pancgrattato,  sale,

spezie e or igano

In una ciotola mescolare bene le c imette di

cavolf iore con i l  preparato a base di

pangrattato

Disporre su una tegl ia ,  condire con ol io

e cuocere in forno prer iscaldato

a 180° per c i rca 30-40 minut i

CAVOLFIORE

C A V O L F I O R E  S A B B I O S O

1  cavolf iore

2 cucchiai  di  pangrattato

1  cucchiaino di  curcuma in polvere

una grossa presa di  or igano

sale e pepe nero

ol io extravergine di  o l iva

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

Una porz ione di

cavolf iore crudo

copre interamente i l

fabbisogno

giornal iero di

v i tamina C

Perché buttare le fogl ie?

Sono ott ime sbol lentate,  se non

le gradisci  così  come sono

usale al l ' interno di  una zuppa o

di  una fr i t tata,  oppure per

creare sf iz ios i  involt in i !

http://wiki.cucchiaio.it/wiki/curcuma/
http://wiki.cucchiaio.it/wiki/origano/
https://smartfood.ieo.it/nutrizione-e-salute/nutrienti/vitamina-c-alimenti/

