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SPAGHETTT CON
ZUCCHNE, PETA,
GAMBERETTI E
POMODORI SECCH

INGKEDIENTI PER 4-H
PERSONE

200 9 d zucchine
200 ¢ d bieta
3 pomodor! secchl
200 g di gomberet squsciati
20 ¢ d spagheft
4 cucchial di ollo evo
sole, pepe & prezzemolo gbp.
pinoll 0 granella di nocciole
per decorore (facoftutivi

PROCEDIMENTO

Lavare la bieta & cuocerla
I poco acqua o al vopore
per circa 10 minuf
Cuocere In una padela le
Zucchine a listarele e |
gomberetti con ['olio, mezzo
bicchiere di acqua, sole ¢
pepe.

Cuocere In abbondante
acqua solata gl spognett €
conservare mezzo bicchiere
di acqua di coftura.
Usare 1| mezzo bicchiere d
acqua di cottura per
ammorbidire 1 pomodor
SeCoN.

Unire. agli spaghett le biete,
le zucching, | gamberet, |
pomodor! secehi € |
prezzemolo

CONSIGLIO

Decora | fuol piatti d
spoghett con granela d

|
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VERZA E BETA IN
PADELLA CON
FETA E OLIVE

NEKE

INGKEDENTI] PER 4-H
PERSONE

b0 g di verza
b0 g d biet
b cucenial di ollo evo
H00 ¢ d et
00 9 a dive nere
4 cucehial di ollo evo
sole & pepe qb.
200 ¢ di pomodorini datterino
& origano (facoftativi

PROCEDIMENTO

Cuocere in una pentola  di
media copienza la verza con
acqua & oo per 10 minuf
Aggungere nela stessa
penfola la bieta & cuocere
per a1 106 minuf.
Aggungere sale & pepe ¢
mescolare bene € spegnere
I fuoco.

In una pirofia
precedentemente riscaldata in
forno, distribuire
uniformemente le verdure
ricoprirle con feta sbriciolata

& olve nere.

CONSIGLIO

Togliere 1 pomodorin
Insaporirll con olio evo €
origano € adogiarli sula feto,
per dore un focco di colore

a_nostro plattol
Puon Apperito

Dottssa Lucia Mannavola
Biologa Nufrizionisto




ORZ0TTO A
FUNGH

INGKEDENTI PER 4-H
PERSONE

400 9 d orzo perlato
200 g di funghni chamgignon
0 g d funghi porcin f%oohi)

| scalogno
Brodo vegetale gb.
4 cucchial di ollo evo
20 ¢ d burro
Sole, pepe & prezzemoo gp.
pPOrMigano 1eggiano

groffugioto € 1Noce MoSCata
(facoftativi)

PROCEDIMENTO

Meftere in ammolo 1 fungh
secchi per crea 20 minufi
Taglare 1 fungni- champignon
& cuocerl In una padela con
o scalogno, l'olio ed un
bicchiere di brodo vegetale
per circa 20 minuf
Aggungere | funghi secehni €
cuocere per offri b minuf
Regolare di sale & di pepe ¢
aggungere orzo ¢
continuare la coftura per
circa 40-50 minuti
aggungendo man mano |
brodo vegetole € mescolando
di fanto in fanto.
Manfecare l'orzotto con |
burro € decorare con |
prezzemolo

CONSIGLIO

Completore || piatfo con una
9po|vemfa di parmigiono ¢ d

l
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SALMONE CON
ASPARAGH E
PATATE NOVELLE

INGKEDENTI PER 4-b
PERSONE

00 9 d salmone fresco
b0 g di asparog)
b0 9 di potate novele
b cucchial di ollo evo
sole, pepe € f rezzemolo gb.
rucola (facottativa)

PROCEDIMENTO

Lavare accuratomente le
potote novelle & cuocerle In
acqua per b minut
Cuocere al vapore 0 In
acqua 9l asparagl per [0
MU
Kivestire una fegla da forno
con carfa da forno, dstribuire
uniformemente. ['olio evo €
adogiore 1 salmone fresco, le
potote novele & gl asparag)
Solore € pepare.
Cuocere in forno a 200 C
per crca 20-30 minuf
Una volta ufimata la coftura,
decorare con prezzemob.

CONSIGLIO

Usare qualche cluffeto d
rucola per decorare | plaft

Puon Appefito

Doftssa Lucia Mannavola
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BLOCCONCINI D
POLLO CON
SESAMO E

CAROTE ALLA
JULIENNE

INGKEDENTI PER 4-H
PERSONE

b0 g di petto di pollo
00 ¢ di forina di farro
b0 g d patote novele
b cucchial di oo evo
mezzo bicchiere di vino
blanco
sole, pepe
40 g d semi d sesamo
bW g d carofe ala jullenne
10 9 d yogurt greco €
| cefriolo (facottativi

PROCEDIMENTO

Toglare | pet di polo in
pezzetl, infarinarll & cuoceri
In padela con lollo evo per b

minuil € stumare con vino

blanco.

Salore, pepare & aggungere
| Semi di sesamo € cuocere
per affrl 2 minuf
Preporare uninsolata con le
carote da servire con |
bocconcini di pollo cald.

CONSIGLIO

Preparare una salsina
legaera mescolando o yoqurt
greco con un cetriolo
grofugioto € un cucchiaio di
oo evol

Dottssa Lucia Mannavola
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VELLUTATA D
ZUCCA CAROTE,
PEPERONI E PORKI

INGKEDENTI PER 4-b
PERSONE

400 g di zucca
| peperone giallo 0 rosso
4 corofe
| porro
4 cucchial di olio evo
sole & pepe qb.
CUrry 0 cumine 0 cureuma e

200 ¢ d soncino

(facottativi)

PROCEDIMENTO

Toglore grossolanamente 1o
Zucco, e carote, | porro & |
peperone e cuocerl In
pentola a pressione con un
bicchiere di acqua, sole €
pepe per crca 20 minu,
Frulore e verdure cofte
eliminando o aggungendo
acqua, per otfenere lo
velutata dela densito
desider ato

CONSIGLIO

Aggungi cumino o curcuma 0
Curry per profumare la fua
ZUppo.

Decorare con foglioline di
Soncino € servire del crostini

di pone caldol
Puon Appetito

Dottssa Lucia Mannavola
Biologa Nutrizionista




PENNE KIGATE
DEL
MEDITERRANEO

INGKEDEENTI PER 4-H
PERSONE

0 ¢ d penne rigate
Infegrall o di farro
H00 gr di pomodorini cliegino
N succo
mezza cipolla piccola
550 ¢ di fonno soft'olio o al
naturale
b cucchial di olio evo
2 oucchial di cappert dissolat
N acqua
00 gr di olve nere e verd
sale gb.
pepeIONCine ?Facoﬁaﬁvo)

PROCEDIMENTO

Toglore finemente la cipola, |
capperi & | peperone verde
& clocerll con mezzo
bicchiere di acqua per circa
b minuh.
Aggungere | pomodorini &
far cuocere per 20 minut
Completare 1l sughetto
aggungendo 1l fonno & le
oive Taglate € cuocere
ancora b minuf
Cuocere la pasta al dente in
abbondante acqua salata ¢
unire. Il sugo medterraneo
caldo

CONSIGLIO

Per un effefto croccante,
frasferisci la pasta condta in
una pirotila, aggungi uno
spolverata di pangrattato ¢
meftl In forno a grafinare

Bion EAV%\(@ 0
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INGKEDENTI PER 4-H
PERSONE

80 9 di farina di cocco
10 9 d farina
80 g di cloccolato fondente
K0 g d zucchero
40 ml di lafte
20 g d burro
4 uova
| busting di lievifo vanigliato
| busting di vaniling

PROCEDIMENTO

Lavorare 1 burro a
femperatura ombiente con o
ZUcchnero & aggungere le
Uova & successivamente lo

faring, 1 llevito & la vaniin
Aggungere | latfe ¢ infine lo
farina di cocco.
Continuate ad amalgomare
per offenere Un Composto
OMogeneo.
Dividere in due parti |
composto & solo ad una
aggungere - cloccolato
fondente fuso In microonde o
0 bagnomaria per gquolche
Minufo.
Prendere una torfiera d 24
e di diametro, mburrata
Inforinata & creare un primo
strofo con limpasto bianco al
COCCO & successivamente
aggungere mpoasto ol
cloccolato.
Infornare la torta in forno
preriscaldato a B0-C per

crca 40-45 minuti
CONSIGLIO
Cervire lo forta con delle

fragole fresche ¢ delle
fogioline i mentol

Doftesa Lucia Mannavola
Biologa Nutrizionista




