| =EUONA TAVOLA, SALUTE
E'BELEEZZA CONCAVO
CAVOLFIGRI[E BROCCOU..

la conservagione, dopo bréve coltura,
sott'aceto o sott'olio. con l'aggiunta, a

T piacere, 'di aglio, limdne, allore, sale'e < 7
pepe. | vasi di wefro Utilizzati devona
gssere sterilizzati e, una valta riempiti,
messi in un luogo fresco @ buio.

FINALMENTE MEL PLATTO

| cavoli sona tra gli ortaggi pid versas
ctili in cucina, Per assimilare al meglio i
nutrienti e aumentarne la digeribilits i
possono mangiare crudi, magari come
antipasta: in carpaccio, in insalata o in
pinzimonie, Tra le cotture, la pid indica-
1a ¢ quella a vapore, che meglio preserva
vitamine e sali minerali & rende partica-
larments delicato e gradevele il sapore
dell'ortaggio senza bisogno di successi-
ve elaborazioni. La cotiura a vapare, che
devessere breve, pud perd castituire an-
che la fase preliminare per un'ultericre
cotiura. | cavali si possong infatti saltare
poi in padella, stufare, brasare, friggere,
frullare par OlLIEnene mousse e soufile, o
passare al forne come ingrediente base
di inveltini, flan gratinati e tarte salate.
La cottura in acqua, © lessaturs, disper-
de gran parte delle sestanze e dev'esse-
re sempre molto breve, Ottimi quindi, a
questa praposita, minestroni e zuppe,
che divengang veri e propri concentrati
rimineralizzanti. Infine, ¢k dice ¢he | ca-
wali non si mangiana a merenda? Frullati
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