
Prendete i semi di chia biologici 
e buttateli nell’umido, grazie. 

Tagliate il panino nelle due parti che conterranno 
l’iperuranio della vostra creatività e spalmate 

di maionese le due fette ottenute.

Sulla prima fetta, cominciate a mettere in maniera 
del tutto fortuita affettati e formaggi avanzati, 
avendo cura di rimuovere l’eventuale muffa. 

Se proprio non potete fare a meno di essere salutari, 
aggiungete l’insalata e, in totale 

esagerazione, anche del pomodoro.

Aprite la dispensa e tirate fuori 
tutto ciò che, nonostante la scadenza, è ancora 
pressoché mangiabile. Sì a Nutella e patatine 

sbriciolate alla 17Again, no ai sottaceti.

Completate l’opera riponendo la seconda fetta 
in superficie ed asciugatevi la bava dalla bocca. 

Pronto!

Mantenere la linea? No problem! 
Sostituite la maionese con una versione light e 

la bilancia non sarà più il Joker del vostro Batman.

Risposta canonica alla domanda “Che ti sei fatto 
per pranzo?” e diretto sinonimo di felicità. 

Questo mese prepariamo il vincitore supremo 
dell’eterna lotta tra dieta e carboidrati: il panino.

Robie Food 
Le ricette degLi universitari

• un panino (stantio q.b.)
• aFFettati 
• ForMaggi (MuFFa contenuta)
• insaLata (se proprio dovete)
• riMasugLi deLLa dispensa
• Maionese
• seMi di cHia bioLogici

il PANiNo

iNgRedieNTi

diffiColTà   :  VARiABile 

PRePARAzioNe :   3-15 miN

PReSeNTAzioNe PRePARAzioNe

level ‘AlBANO e ROMINA’

All’esAme scritto fAtevi ispirAre 
dA quel pezzo di cielo nAscosto 

nellA vostrA schiscettA. 
lA rispostA Alle vostre domAnde 
potrebbe essere “crudo e brie”.
----------------------------------

RICORdAte Il dettO:
se Al pAnino con porchettA 

preferisce l’insAlAtA, stAte copiAndo 
gli Appunti dAllA personA sbAgliAtA


