STAVVICINA U'ESTATE EFINALMENTE ARRTVATL SOLE! SAPEVATE CHE TL SOLE £ TMPORTANTISSIMO
PER “ATTIVARE”LA VITAMINA DT £ LA VITAMINA DT UNA SOSTANZA “ANTL STRESS™ INSIEME AGLI
OMEGA 3, CHE SONO GRASST BUONT PER TL CUORE, MA ANCHE PER TL CERVELLD, ST TROVA NEL PESCE

GRASS0, COME AD ESEMPIO IL SALMONE,
ANCHE T CEREALT SONO UN ALTMENTO CHE PUO CONTRIBUIRE A TENERE ALTO L'UMORE. L LDEALE E CHE
STANO TNTEGRALT, COST DA NON PERDERE LA CRUSCA, CHE E LA SEDE PRINCIPALE DET PRINCIPT ATTIVL,
L RTS0 SELVAGGTO E UN OTTIMO ALLEATO, ANCHE PER LA MEDITAZIONE, UNA PRATLCA CHE PUD DARCT
UN VALIDO ATUTO NELL"ALTMENTARE TL BUON UMORE

“H\E]@ -

INGREDIENTI LQUCHAINO DL CROUMA. ™
150 Gk DI RISO VENERE SUCCO DT MELLO LIME
200 MLLATTE DL COCCO SALE
200 6 DL FILETTL DI SALMONE OLI0 D'OLIVA
Y CIROLLOTTL FRESCHL. TAGLLATI A RONDELE PREZZEMOLD

(1) Cuocere il riso selvaggio in abbondante acqua salata
(con poco sale iodato) e scolate al dente.

(2) In una padella, scaldare un filo d’olio evo e rosolarvi lo zenzero,
i cipollotti tagliati a rondelle il salmone tagliato a dadi.

(3) Aggiungere il latte di cocco, la curcuma e aggiustare di sale.

(4) Lasciate addensare un po’ la salsa, aggiungere il riso sgranato
e amalgamare bene il tutto.

(5) Servire con prezzemolo tritato.




