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Durante i mesi estivi saltare i pasti diventa 
un’abitudine comune, e la poca voglia di stare 

dietro ai fornelli non aiuta le famiglie. I piatti freddi, 
se cucinati con i giusti ingredienti, possono essere 
una soluzione veloce, pratica ed allo stesso tempo 
sana ed in linea con i consigli nutrizionali del Fondo 

Mondiale Della Ricerca Sul Cancro 
(WCRF World Cancer Research Fund). 
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Porta l’estate ed il mare nella tua nutrizione

Penne fredde integrali al pomodoro 
crudo e gamberi

Ingredienti per 1 persona Preparazione
80 g pasta integrale
80 g pomodori
60 g di gamberi 
Basilico q.b
10/20 g di Olio extravergine di oliva
Sale q.b

'LI¿FROWj��IDFLOH

'XUDWD�����PLQXWL

Cottura 10 minuti

1.�7DJOLDUH�D�GDGLQL�L�SRPRGRUL�PDWXUL�HG�
DJJLXQJHUH�LO�EDVLOLFR�HG�XQ�¿OR�GL�ROLR�
GL�ROLYD��$�SLDFHUH�VH�YROHWH�DJJLXQJHWH�
DQFKH�XQ�SL]]LFR�GL�SUH]]HPROR�
2. /DVFLDUH�PDFHUDUH�SHU�FLUFD�������PLQXWL�
3.�3UHULVFDOGDUH�EHQH�XQD�SDGHOOD��
YHUVDUH�H�JDPEHUL�SXOLWL�H�WDJOLDWL�H�
VFRWWDUOL�SHU�FLUFD���PLQXWR�¿QR�D�TXDQGR�
LO�OLTXLGR�LQ�SDGHOOD�VL�VDUj�DVFLXJDWR�
4. /HVVDUH�OH�SHQQH��VFRODUOH�H�SDVVDUOH�
YHORFHPHQWH�VRWWR�O¶DFTXD�FRUUHQWH�
IUHGGD��FRQGLUOH�SRL�FRQ�WXWWL�JOL�LQJUHGLHQWL�
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Seguici anche sui canali social per non perderti tutti gli aggiornamenti del sito /GSKItalia
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