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Allievi: Tiso Giuseppe / Sanasi Mario - 4^E Settore Sala e Vendita
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SOSPIRO
Ingredienti
(per 2 persone)
N. 2 ARANCE
¼  di CAVOLO CAPPUCCIO ROSSO
N. 2 COSTE di SEDANO
N. 2 MELE VERDI
N. 1 FILL di OLIO BIO tipologia LIMONE
1 grattugiatina di ZENZERO in superficie
Procedimento: 
1. Centrifugare gli ingredienti, dopo averli accuratamente lavati e mondati, nell’ordine stabilito dalla ricetta. 
2. Versare il composto nello shaker con sei cubetti di ghiaccio.
3.Versare il tutto in due doppie coppe da cocktail pieni di ghiaccio pestato “sporcato” con un fill di olio al limone.
4.Terminare con una decorazione di ventaglio di mela e foglie di scorza di arancia ciuffo di menta + 2 cannucce corte. 
BREVI NOTE:  la combinazione mela e sedano è ideale per chi possiede un intestino sedentario; il sedano, in particolare, possiede proprietà rilassanti. Il sedano è un ortaggio che vanta numerose proprietà: è diuretico, depurativo e fa bene contro la bronchite. Un pizzico di zenzero in aggiunta alle bevande garantirà una sferzata energetica ulteriore, oltre a proprietà antibatteriche, digestive e toniche.








IPSSEOA “Sandro Pertini” Brindisi
Allievi: Menduni Roberto / De Caroli Alessia - 4^E Settore Sala e Vendita
[image: C:\Users\Utente\Desktop\brib2.jpg]NOME
MELANIA’S

Ingredienti
(per 2 persone)

4 FOGLIE DI CAVOLO VERZA
2 GAMBI DI SEDANO
1 MELA ROSSA
N. 2 CAROTE
1/4 ANANAS
N. 1 FILL DI OLIO AL LIMONE

Procedimento

1. Usare le foglie più esterne del cavolo verza, ben lavate.
2. Eliminare la buccia esterna dall'ananas e sbucciare la mela, a meno che non sia biologica o
non trattata.
3. Lavare anche i gambi di sedano e tagliare il tutto a pezzetti.
4. Inserire la frutta e la verdura in un estrattore di succo o in una centrifuga.
5. Versare gli ingredienti centrifugati in 2 goblet pieni di ghiaccio pestato “sporcato” con un fill di olio al limone.
6. Decorare con un fiore di mela e un ventaglio di foglie di ananas e un ciuffetto di sedano; 
7. Servire con 2 cannucce lunghe colorate.
Bere subito in modo che il succo ricavato, non si ossidi rapidamente, trattenendo ogni sorso per qualche secondo prima di deglutire, per assorbire meglio i nutrienti.

BREVI NOTE: il succo di cavolo verza fresco ha ottime proprietà per il nostro organismo: è disintossicante, antinfiammatorio, rimineralizzante e potenzia il sistema immunitario. L'unione con l'ananas, la mela e le coste di sedano rende il sapore di questa bevanda piacevolissimo e la arricchisce ancora di più di nutrienti importanti.
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