LE INSALATONE DI YOGA HUB TRENTO — combina i 4 elementi a scelta per un’insalata entusiasmante

LA BASE

AGGIUNGI COLORE E SAPORE

UN PO’ DI TEXTURE

E SOSTANZA

Insalata gentile,
trentina, lattuga
romana

Altre verdure fresche (pomodori, finocchio,
carote, rapanelli, sedano, peperone, cetrioli ecc.)

Semi (di girasole, zucca, lino,
sesamo, papavero, canapa ecc.)

Cereali (farro, cous cous, bourgul, riso
intagrale)

Radicchio Zucca e zucchina crude grattugiate Granola salata e mandorle al Legumi (ceci, fagioli, lenticchie, piselli,
tamari fave, tegoline, edamame)
Cavolo Verdure sott’olio (olive, capperi, pomodori secchi Frutta essiccata (prugne, Formaggi (feta, mozzarella, scaglie di

cappuccio, cavolo
cinese, kale e
cavolo nero

ecc.)

albicocche, datteri, bacche di goji,
chips di cocco ecc.)

grana, primosale, palline di cremoso
di capra, fiocchi di latte ecc.)

Spinacino baby

Verdure al forno (cavolfiore, rape rosse,
melanzane, zucchine, peperone, cavoletti di
Bruxelles, patate dolci, chips di cavolo, carote,
pomodorini, pastinaca ecc.)

Frutta secca oleosa (noci,
mandorle, nocciole, anacardi,
noccioline americane, pistacchi
ecc.)

Crostini di pane a pasta madre
(passati al forno on padella con poco
olio evo e un pizzico di sale)

Rucola, foglie di

Frutta fresca (lamponi, fragole, mirtilli, pesche e

Verdure sottaceto croccanti

Uova sode

senape e albicocche grigliate, anguria, melograno, mele, (giardiniera, cetriolini, cipolline)
crescione pere, melone. Kiwi, fichi ecc.)
Scarola, cicoria e Verdure fermentate (crauti, kimchi ecc.) Fiori commestibili (calendula, Tofu e tempeh a cubetti e saltato
indivia belga acacia, nasturzio, malva, fiordaliso velocemente in padella
ecc.) e erbe spontanee (tarassaco,
pimpinella, portulaca ecc.)
Cavoletti di Erbe aromatiche fresche o secche (basilico, Germogli (rucola, broccolo, Avocado
Bruxelles e verza prezzemolo, menta, origano, coriandolo, timo senape, crescione, alfa alfa ecc.)
crudi tagliati ecc.)
sottili

Condimenti sfiziosi:

Orientale: 1 spicchio d’aglio schiacciato + % cucchiaino di curry + 4 cucchiai di olio evo + 2 cucchiai succo di limone + sale
Agli agrumi: 1 cucchiaio di succo di agrumi (limone, arancia o lime) + % cucchiaio di senape + 2 cucchiai olio evo + 1 cucchiaino di miele + sale +

pepe

Cremosa: 100 gr di yogurt bianco + erbe aromatiche fresche o secche + 1 di aceto o succo di limone + 2 cucchiaio di olio evo + sale + pepe

Semplice: 1 cucchiaio aceto a scelta (mele, vino o balsamico) + 2 cucchiai di olio evo + sale + pepe (perfetta anche da scaldare per insalate tiepide a base di cavolo
cappuccio, cavoletti di Bruxelles e verza)

E’ sufficiente mettere gli ingredienti in una vaso e mescolare. | condimenti per insalate si possono preparare in anticipo e si conservano in frigo per alcuni giorni.
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