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Lavare & tagliare a perri di circa 2 centimetri le costa. Metterle a bollire in
una pantola con actua bollente & salata & farle cucinare per circa 15 minuti.
Scolarle. In una pentola metters I'olio, le acciughe, il peperoncine e la cipolla
tagliata finemente e far rosolare a fuoco molto basso. Aggiungere le coste e
cucinare finche diventano asciutte. Correggere di sale.

Valors mulrifianali fiar

Calanie

AL

Praizing

£ L |

Ll Ml
Fibra Amenaes

Mg ofi pevminito

=

i

EANANA

Molto amata dai bambini, pud essere un comodo snack nutriente ad
anargetico da portarsi dietro come spuntino!
La banana ha un ridotto contenuto di acqua, contiena pectina [fibra
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g 800 g df coste, una bella
Pkistls cipalla, 2 cucchiai di elio extra
Magwds vargineg oi ofiva, un paio di
Eancic accitghe, un pizzico di
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alimentare) e un'alta percentuale di carboidrati. Nella banana verde &
acerba questi ultimi sono presenti sotto forma di amidi che la rendono
difficile da digerire. Nel corso dalla maturazione l'amido si trasforma
gradualmente & quasi totalmente in glucosio, fruttosio » saccarosio
rendondola piu dolce & facilmente digoribile. Buona e anche la quantita
di vitamine C, PP, A e B6, quest'ultima importante par il metabolismo
delle proteine. La banana contiene diversi sali minerali come fosforo,
ferro, ma soprattutto potassio, indispensabile per il funzionamento del
sistema cardiovascolare. Raccomandata anche per chi svolge attivita
sportiva per la presenza di sostanze vasoattive come serotonina e
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padells usata precedentemente & cucinare finche lo zuechero non sara
sciolte. Unire il Grand Mamier & far evaporare (ae siete eaperti & all'aperto
potete fiammeggiare). Rimettere le banane nella padella in modo da farle
insaporire con la salsa ottenuta.

tiramina, ha proprieta astringenti grazie ai tannini, giova alla crescita, al
sistema osseo 8 all'equilibric nervoso.

. _\-\-‘.\'
Vnlod nutrldionall per "-.I

RICETTA

Banane in salsa dagrumny

Ingredienti per 4 persone

Lirra grossa arancia, 4 banane mature. 50 g o burre,
suceco di Ve Kmone, un bicehierino df Grand Marnier,
due cucchiai di zucchero

Lavare l'arancia, tagliare la buccia [solo la parte
arancione) & tagliarla a fettine sottili. Spremere
Farancia ed il imone. In una padella scioghere
meta burro e rosolare le banana tagliate a8 meta
per il lungo. Una velta rosolate mettere il tutto
[zalsa ottenuta compresa) in un piatto. Versars
il succo darancia e limone, il burro nmaato, |
Filetti di scorza d'arancia € lo zucchero nella




