WOMENCcare

Healthy Summer
Recipes
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WOMENCcare

Durante i mesi estivi saltare i pasti diventa
unabitudine comune, e la poca voglia di stare
dietro ai fornelli non aiuta le famiglie. | piatti freddi,
se cucinati con i giusti ingredienti, possono essere
una soluzione veloce, pratica ed allo stesso tempo
sana ed in linea con i consigli nutrizionali del Fondo

Mondiale Della Ricerca Sul Cancro

(WCRF World Cancer Research Fund).

Dott.ssa Dott.ssa
Federica Puccetti Maria Cristina Petrella
dietista e ricercatrice oncologa medico




WOMENCcare

Non e mai troppo caldo per un‘alimentazione
allinsegna della prevenzione.

Insalata di farve asparagi e piselli

@ Difficolta: facile
@ Durata: 40 minuti

&f Cottura 25/30 minuti

[Vlgvedienﬁ per 1 persona

80 g Asparagi di campo

40 g Piselli freschi

60 g Farro perlato

10 g Cipollotto

Erba cipollina q.b

Pepe bianco q.b

10/20 g di Olio extravergine di oliva
Aglio fresco q.b

Sale q.b

Preparazione

1. Lessare il farro al dente

2. Soffriggere I'aglio in un filo d’olio
extravergine di oliva dove verranno
aggiunti i piselli e gli asparagi. Fare
Insaporire per qualche minuto

3. Aggiungere il pepe bianco

4. In una ciotola mescolare il farro ai
piselli ed asparagi

5. Tritare I'erba cipollina e aggiungerla
all'insalata.
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