IN CUCINA CON IFICCOLI FRUTTI 73 TISANE




* 10 mirtilli

* 2 rametti di ribes rosso
+ 3 foghe di menta

+ 250 ml di acqua
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* 4 lamponi (ca. 30 g)
+ 3 fogle di menta

+ 1fettina di hmone

+ 250 ml di acqua
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1pocalorico, vitaminico e lattosio
idratante Levito
zero calomie, Zero grassi glutine
dopo 1 pasti uova
CK per ipercolesterolermia frutta secca
COK per ipertensione

CK per diabete o

1persensibilita agl zucchen

COK per 1potiroidismo

COK per gh sportivi

CK per1vegani

+ Lavare dehcatamente 1 lamponi & la menta.

+ Mettere futto mun pentolino, aggungere ['acqua fredda e 1l succo della fetta di limone.
Accendere 1l fuoco €, appena mizia l'ebollizione, spegnerlo.
Coprire con un coperchio & lasciare in mfusione per 10 minuti.
Filtrare conun colino premendo bene sut lamponi per lasciar fuoriuscire tutto 1l hgudo.
Bere senza dolcificare.
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* 4more

+ 10 g di zenzero fresco
- 1foglia d'alloro

+ 250 ml di acqua
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depurante, ipocalorico, lattosio
vitaminico e idratante hiewvito

zero calone, zero grasst glutme
dopo cena uova

OK per diabete o frutta secca

persensibilita agh zucchen
OK per ipotiroidismo

OK per gh sportivi

OK per 1vegani

+ Lavare delicatamente le more ¢ ['alloro, po1 pelare lo zenzero.

+ Mettere tutioin un pentolino e aggungere I'acqua fredda

+ Accendere 1l fuoco e, appena mzia l'ebollizione, spegnerlo.
Coprire con un coperchio & lasciare in infusione per 10 minuft.

+ Filtrare con un colino, premendo bene sulle more per lasciar fuoriuscire tutto 1l hquido.
Bere senza dolcificare.
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* 4 more

- 1 melarossa Cuneo Igp (servira solo la
buccia)

» 1pizzico di cannella

+ 250 ml di acqua
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antiossidante, ipocalorico, lattosio
vitaminico e dratante lievito

zero calorie, Zero grassi glutine
dopo cena uova

CK per ipercolesterolermia frutta secca
0K peripertensione

CK per diabete o

1persensibilita agl zuccher:
CK per gh sportivi
0K per1 vegani

Lavare delicatamente le more.

Lavare la mela e shucciarla,

Mettere tufto 1n un pentoling, po1 aggiungere la cannella e l'acqua fredda.

Accendere 1l fuoco &, appena mizia l'ebolhiziong, spegnerlo.

C con un coperchio e lasciare in infusione per 10 minut.

Filtrare con un coling, premendo bene sulle more per lasciar fuoriuscire tutto 1l hgudo.
Bere senza dolcificare.
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* 8 g di piccioli di ciliegie
* 3 ciliegie denocciolate
+ 250 ml di acqua
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1pocalerico, vitaminico e lattosio
idratante lLiewito
zerocalorie, zero grass glutine
lontano dai pasti uova

OK per 1percolesterclemia frutta secca
OK per ipertensione

OK per diabete o

persensibilita agh zucchen
OK per ipotiroidismo
OK per 1vegani

+ Lavare molto ben
+ Mettere solo1p

coiol e le cihegie.
ioli in un pentolino & aggungere I'acqua fredda.
Accendere 1l fuoco ppﬂna mizia l'ebollizione, spegnerlo; quindi aggiungere le 3 ciliegie.
Coprire con un cop uh oe lasciare in infustone per 10 minut.
Filtrare con un colino, premendo bene sulle ciliegie per lasciar fuoruscire tutto 1l hquido.
Bere senza dolcificare
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