| "azienda Faro o.peraVco,'n passione da pfu di tre generazioni'nellcampo
dé”’agrur‘rﬁcohura. Atti'éve-rs;p le sue coltivézioni; 0ggi riesce a cdprire
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INSALATA CON FRUTTA
INVERNALE E SECCA

lngredienti (per3 persone): Procedimento:

ZFinocchi Tagliare |e arance a spicchi, aven&o cura di
3 arance non disperdere il succo. Sminuzzare i
50g di cipo”otti freschi cipo”otti, i finocchi e le mandorle, unendo
]OOg di mandorle tutti g|i ingredienti in una ciotola. Condire a

Sale fino, pepe, olio evo piacere e distribuire per il pasto.

SMOOTHIE DI ARANCE é»‘,z;’

|ngredienti (a porzione):

1 |9anana matura -

1 arancia rossa

3 cucchiai di yogurt a piacere

Procedimento: . ;

Aﬁ‘ettare le banane in dischi da spessore di2- 3cm e porre in freezer per un ora,
magan all'interno CII sacchetti gia ClIVlSI in dosi. Pelare e tagllare a tocchetti le
arance, aggmngere le banane compattate Ja| Freezer e due cucchiai dello yogurt

preFerlto Fru”are e servire.
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