OLIO CUORE

Frittata di riso con le verdure

Ingredienti
¢ 50 g diriso lessato . .
e 220 g di broccoli : .I:Fgrrrt]atoa.' Zsot?lcondl
¢ 50 g di fave lessate e sbucciate e Per sgné' 4
e 2 cucchiai di Olio Cuore « Calorie: '223 25 Keal
O gp et e Grassi: 13.25¢g
e 4 uova
e 150 g di carote
¢ 60 g di ricotta magra
¢ 10 g di prezzemolo tritato



Preparazione

e Dividere a cimette i broccoli e a rondelle le carote.
e Lavare e scottare per 5 min la verdura in acqua bollente salata per 5 min.

e Scolare la verdura.

™




e Incorporare il riso e il resto delle uova. Rendere la massa omogenea e salare.




e Condire con 2 cucchiai di Olio Cuore.

e Versare la frittata in uno stampo di 20x10 cm, protetto con carta da forno e infornare a 190°
per 40 min.

Olio di Mais

/7 eatn pord .
i TRATEAMERTD DIETENCD delis
IPERTENSIONE
ARTERIDSA

. sale |
iposodico
iodato

Sale Iposodico



