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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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Stanco dei soliti piatti freddi? Non è mai troppo 
caldo per scoprine di nuovi 

Bulgur al curry con ceci e zucchine

Ingredienti per 1 persona

Preparazione

80 g zucchine verdi
60 g di bulgur
40 g di cipollotto 
30 g di ceci cotti
10/20 g di Olio extravergine di oliva
Curry in polvere q.b
Scorza di limone q.b
Menta in foglie q.b
Sale q.b
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Cottura 20-30 minuti
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