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@ Luglio

Il bambino non & un vaso da riempire, ma un fuo-
co da accendere. (Francois Rabelais)

Frutta e Verdura di stogione

Frutta: albicocca, anguria, ciliegia, fico, fragola,
lampone, limone, melone, mirtillo, mora, pesca,
prugna, uva. Verdura: aglio, basilico, bietola da
costa, cetriolo, cipolla, fagiolini, fagioli, lattuga,
melanzana, patata, peperone, pomodoro, radic-
chio, sedano, zucchina.

250 gr di ceci cotti, 3-4 cucchiai di salsa tahina,
1 limone, 2-3 cucchiai di olio, 1 spicchio di aglio
fresco (facoltativo ma molto consigliato), 1/2 cuc-
chiaino di cumino in polvere (facoltativo), 1 pizzico
di sale.

Frulla ceci, salsa tahina, olio, succo di limone (sen-
za semi), sale, aglio e cumino. Aggiungi, se neces-
sario, un paio di cucchiai di acqua e mescola fino
ad avere una salsa morbida e omogenea. Il giorno
dopo € ancora piu buona!
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