QUINDA

QUESTARICETTAE UNA "POWER BOWL", UNA CLOTOLA RICCA DT PROPRIETA NUTRITIVE,
CONTENENTE ALCUNT SUPER FOODS. PER OTTENERE UNA BUONA POWER BOWL,
GLT INGREDIENTI DOVRANNO AVERE PRECTSE PROPORZIONT:
20% DT CEREALT INTEGRALT, 1L 20% DI PROTEINE MAGRE, 1L 30% DT VERDURA £ GERMOGLL,
1L 15% DT GRASST BUONT, L 5% DT NOCT £ SEMT TL 10% DI SALSA 0 DRESSING.

INGREDIENTL

u 100 6 QUINDA MISTA (3 COLORT)
1 BROCCOLO PTCCOLO
b POMODORINT SECCHT ®
| MANCIATA DT ANACARDI .
150 6 T0FY . ®
0LI0 EVO 40 ML ’
SALE (B

(1) Sbollentate appena i broccoli in acqua calda e metteteli da parte.

(2) Ripassate in una padella con uno spicchio di aglio,
il broccolo, i pomodori secchi, il tofu a dadini e gli anacardi.

(3) Contemporaneamente cuocete la quinoa in due parti di acqua
bollente per 10 minuti, poi lasciate riposare per il tempo necessario
affinche I'acqua sia tutta assorbita..

(4) Unite tutti gli ingredienti in una ciotola e servite.




