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Pane

Ingredienti
500 gr farina (350 gr farina bianca tipo “0”e 150rgegrale)

250 ml di acqua tiepida

% cubetto di lievito di birra fresco

1 cucchiaio di olio extra vergine d’oliva

2 cucchiaini rasi di sale (5 gr per uno)

1 cucchiaino raso di zucchero o miele

Semi a piacere (zucca,girasole,sesamo,lino)

Procedimento:

Sciogliere il lievito e lo zucchero nellacqua tié@, aggiungere alle farine; unire I'olio e i semmpastare
bene e in ultimo aggiungere il sale. Impastare fidmttenere un impasto liscio e sodo.

Formare una palla e metterla a riposare in unaleipincidendo sopra una X con un coltello. Copcioa
pellicola alimentare e lasciare lievitare per cidce ore.

Passato questo tempo, riprendere in mano I'impastargli la forma desiderata (pagnotta, filoncipanini
ecc..). Incidere dei tagli per aiutare la lievita® e coprire nhuovamente con la stessa pellicadpettare
ancora un’oretta circa, dopodiche togliere la pel&, verificare la completa lievitazione ossenarsg
I'impasto é soffice e gonfio ed infornare a forpesto, impostando la temperatura a 170/180° e plnen
fondo del forno un pentolino di acqua calda. Sesibide, non usare il forno ventilato ma staticon cdwppia
cottura (sia sopra che sotto).

La durata della cottura varia in base alla dimeresidei pani; puo andare dai 15 ai 50 minuti, caltalal
momento in cui il forno ha raggiunto la temperatunpostata.

Sfornare e appoggiare il pane sopra una grigliaaffreddare.

Buon appetito!!!

Pizza con verdure grigliate

Ingredienti (per 4 per sone):

farina 500g (di cui 350 farina “0” e 150 integnale
300 ml di acqua tiepida con %2 cubetto di lievitdura
sale 2 cucchiaini rasi

1 cucchiaio di olio extra vergine d'oliva

%4 cucchiaino di zucchero o miele

Procedimento:

Sciogliere il lievito e lo zucchero nell'acqua tege mescolare.

Aggiungerli alla farina insieme all'olio e comina@aad impastare.

Incorporare il sale e continuare ad impastare dih@ttenere un impasto liscio e sodo.

Mettere a lievitare in una ciotola incidendo unésgpra l'impasto.

Coprire con pellicola alimentare e aspettare fimuando il volume della pasta sara diventato girdappio
(2 ore circa).

Tirare la pasta e riporla sopra ad una teglia ed@pcon carta da forno e lasciare lievitare ancorara
circa.

Quindi farcire con pomodoro, formaggio da fonderenpzzarella), olive, verdure, etc.

Infornare alla massima potenza del forno per ci@a5 minuti (dipende dal forno).

Alla fine guarnire con origano o timo (a piacere).



/UPPE
I
MINESTRE




Passato di verdura con riso inteqgrale

Ingredienti:
300 gr circa di verdure tra sedano verde, caroiga, verza, cipolla o porri, patate...

30gr di riso integrale a persona
olio g.b.
sale o dado vegetale (facoltativo)

Procedimento:

Lavare il riso con acqua fredda, scolarlo e miett@icuocere con una quantita d'acqua pari al doggli suo
peso.

Nel frattempo lavare e tagliare a pezzi grossdanerdure per il passato; coprire di acqua freeldaocere
a fiamma vivace fino a fare prendere il bolloregiaggere il sale e abbassare la flamma.

Quando le verdure sono cotte, frullare con il nmimigr, regolare la densita con acqua bollente clearsi
tenuta da parte.

Poco prima di servire aggiungere il riso integradgiolare di sale e mettere olio crudo.

Minestra di fagioli e quinoa

Ingredienti (per 4 persone):

fagioli secchi 20g per persona

qguinoa 20g per persona

patate

200 gr tra sedano, salvia, cipolla, carota perristoff
400g di pomodoro fresco o pelati
concentrato di pomodoro

rosmarino tritato da mettere a fine cottura
olio e.v. quanto basta messo a crudo
dado vegetale (facoltativo)

sale grosso

Procedimento:

Cuocere i fagioli precedentemente ammollati dopey aambiato I'acqua in pentola a pressione.
Tostare la quinoa in padella ,

misurare il volume in un contenitore

calcolare il doppio dell’acqua ,

metterla a cuocere con l'acqua,

far prendere il bollore,

aggiungere il sale e

far ultimare la cottura fino a completo assorbimetel|l’acqua a fiamma bassa col coperchio.

Fare un soffritto con olio, cipolla, salvia e daro

aggiungere il pomodoro fresco o i pelati e il canicato di pomodoro, le patate.

Far asciugare un po’,

aggiungere i fagioli,

coprire con l'acqua e

proseguire la cottura fino a quando sono cottetatp.

Passare col passaverdura , tenendo da parte siidfagioli interi, far bollire un'altra pentolaatqua per
regolare la densita. Poco prima del servizio,

aggiungere la quinoa al passato di fagioli,

regolare di sale e

aggiungere acqua bollente per regolare la densita ghinestra; mettere il rosmarino tritato a fowdtura.



Zuppa di farro e faqioli

Dosi per 4 persone

farro 20 g per persona

fagioli secchi 20 g per persona

cipolla, sedano, salvia, carota per soffritto
pomodoro fresco o pelati e concentrato di pomodoro
patate (e/o zucca)

olio e.v. quanto basta a crudo a fine cottura

sale

dado vegetale (facoltativo)

Procedimento zuppa:

Lavare, tostare e prendere il volume del farrdgperin un contenitore, misurare il doppio del vokidi
acqua e mettere a cuocere, prima far prenderellbrep poi aggiungere il sale, mettere il coperckio
abbassare la fiamma.

Preparare un soffritto con cipolla, sedano, sajwiazzemolo, carota, aggiungere pomodoro frescelatie
concentrato di pomodoro, far asciugare per bergguagere i fagioli precedentemente ammollati edtafe,
il dado e il sale.

Coprire d’acqua e far cuocere finché sono cotfeatate.

Tenere una pentola d’acqua a bollire per aggiustadensita alla fine.

Quando il tutto € cotto, passare col passaverddemioli tenendone da parte qualcuno; unire il darr
aggiustare la densita con I'acqua che é sul fuaggiustare di sale e mettere rosmarino tritatoe dottura.

Minestra d’orzo e ceci

Dos per persona:

ceci secchi 20g

orzo 20g

patate 40g

rosmarino

aglio

pomodoro fresco o pelati e concentrato pomodoro
olio g.b.a crudo a fine cottura

Procedimento minestra di ceci:

Lessare i ceci messi in ammollo il giorno primaffriggere il rosmarino nell’olio e il pomodoro,rfauocere
qualche minuto, aggiungere le patate e i cecilegigati e coprire d’acqua, aggiungere sale e unlipgado
vegetale. Nel frattempo lavare, tostare e misuilavelume dell’orzo perlato e cuocerlo in una dtit@n
d’acqua pari al doppio del suo volume.

Tenere un pentolino di acqua bollente per aggiestardensita finale, passare al passaverdura i ceci
tenendone da parte qualcuno, aggiungere I'orzoolReg sale e densita e alla fine aggiungere rosmari
tritato e olio crudo.




Minestrone con avena

I ngr edienti:
80g di verdure miste (sedano, cipolla, carota gsezmcca, zucchine, patate, fagiolini o taccole)

30g avena in chicchi

Procedimento:

Mettere le verdure nel mixer e tritarle grossoraeate.

Cominciare la cottura coprendo le verdure con llacq

Al bollore regolare di sale e abbassare la fiamimad cottura delle verdure.

Nel frattempo fare cuocere 'avena lavata, tosatasurata col doppio d'acqua e leggermente salata.
Quando le verdure sono cotte, frullarne la metaxdolpimer e l'altra meta lasciarla a pezzettini giossi.
Aggiungere l'avena cotta, regolare la densita celtladqua bollente pronta e servire con olio credo
formaggio grattugiato.

Crema di sedano rapa con miglio

Ingredienti:
70g di verdura a testa

per la crema:
porri, patate, sedano rapa
20 g di miglio

Procedimento:

Mettere a cuocere le verdure tagliate a pezzett@operte con l'acqua.

Quando bolle regolare con il sale e quando il tattmtto frullare con il frullatore ad immersione.

Nel frattempo tostare il miglio e farlo cuocerandbdoppio di volume di acqua.

Quando é cotto aggiungerlo al resto, regolare tesithe con acqua bollente (che avremo tenuto da&)part
servire con olio crudo e formaggio grattugiato



PRIMI
PIATTI




Pizzoccheri

Ingredienti (per 4 per sone):

verdura da cuocere:

300 g erbette o catalogna o verza

patate 800 g o zucca 500 g (0 meta e meta)
pizzoccheri o gnocchetti saraceno 50 per persona
olio e.v.

formaggio da fondere a piacere

formaggio grattugiato a piacere

sale grosso

salvia e rosmarino

Procedimento:

Preparare la verdura da cuocere pulita e tagliatadini o a striscioline sottili e tenerla in unntenitore
pronta da buttare nell'acqua quando sara oraftttfeula pasta. Grattugiare il formaggio e tenddgarte,
tagliare sottile la salvia e il rosmarino. Quandld 'acqua, mettere il sale grosso e, in ordieepatate,
dopo qualche minuto le erbe e i pizzoccheri, teer@o’ di acqua di cottura per la finitura. Sajfiere a
parte I'olio con aglio e salvia; quando si scolgéesta, unire al tutto il formaggio e regolare dmsistenza
aggiungendo un po’ d’'acqua se necessario.

Cous cous con carote e piselli

Ingredienti:
40g a persona di cous cous di farro o mais eorig@no duro

piselli surgelati
carote

menta o prezzemolo
aglio,

olio

sale

Procedimento cous cous:

Pesare tostare e misurare il volume del cous ceupneparare I'acqua da far bollire a parte corpondi
sale .

Scottare le verdure in padella con un po’ di olegéo.

Far bollire I'acqua per il cous cous e rovesciatila semola, girare, aggiungere un po’ di olimpree per
5 minuti. Trascorso questo tempo unire le verdareenta tritata, sgranare bene e servire.




Cous cous invernale con zucca e broccoletti

I ngredienti:

40 g di cous cous di farro 0 mais e riso o grano du
zucca a dadini

broccoletti cimette

menta o prezzemolo

aglio,

olio

sale

Procedimento:

Pesare tostare e misurare il volume per prepdeargua da far bollire a parte con un po’ di satdlen
proporzione di 1: 1,3, semola/acqua.

Sminuzzare le verdure e farle rosolare in padeiaun po’ di olio e aglio e una spruzzata di vimmico.
Far bollire I'acqua per il cous cous e rovesciatla semola, girare, aggiungere un po’ di oli@prire per
5 minuti. Trascorso questo tempo unire le verdareenta tritata, sgranare bene e servire.

Anello di riso seminteqgrale olio e prezzemolo

Dos per 4 persone:

50 g di riso semintegrale a persona
prezzemolo, succo di 1 limone

olio

Procedimento:

Tostare e lessare il riso in acqua salata e sodaidndo é cotto; raffreddarlo per fermare la cattu
Condirlo con olio, succo di limone e prezzemolottaro in uno stampo ad anello oppure nelle cio®lia
formare delle cupolone, da servire con le polpditsecondo (pagina 11)

Spatzle di frumento e grano saraceno alla zuccaemarino

Dosi per 4 persone

zucca o erbette (a seconda di come si vogliono éaaacioni o verdi):
zucca => 100 g

erbette => 200 g

farina bianca 80 g per persona

farina saracena 80 g per persona

olio

rosmarino tritato

formaggio grattugiato

Procedimento:

Cuocere la verdura da mettere nellimpasto degiitzde e tritarla col mixer, preparare I'impasto den
farine, il sale, aggiungendo pian piano I'acqupitla fino a raggiungere la consistenza giusta.
Preparare il rosmarino tritato e il formaggio gugttito, far bollire I'acqua salata e, con la grgiiuapposita,
fare gli spatzle in 2-3 riprese, scolarli e mettierluna teglia pronti per essere conditi con rasnaascaldato
nell’olio e formaggio grattugiato.



SECONDI
PIATTI




Crocchette di miglio

Ingredienti (per 4 per sone):

50 gr miglio decorticato

10 gr di lenticchie rosse

160 gr di patate

olio g.b.

cipolla a piacere

50 gr di carota

prezzemolo q.b.

un cucchiaio di formaggio grattugiato
spezie a scelta:

curry oppure coriandolo e cumino, oppure noce ntasca
sale integrale

Procedimento:

Al mattino per prima cosa lavare e mettere a tedtamiglio con le lenticchie in padella o in forno
Mettere in una brocca dell'acqua con il doppiopiso del miglio e delle lenticchie, versarla sapguesti
ultimi; quando raggiunge il bollore, salare e famedare a fuoco lento fino a completo assorbimento
dell'acqua stessa.

Una volta cotto il tutto, trasferire il compostordiglio in un contenitore e far raffreddare.

Pesare e pelare le patate e metterle a cuocepeeva pezzettini.

Una volta cotte le patate lasciare raffreddare.

Tritare la cipolla e soffriggerla in un filo d’olid?oi tritare le carote e tenerle da parte insiahprezzemolo.
Una volta raffreddato tutto, schiacciare le patate lo schiacciapatate, aggiungere il compostoidlione
lenticchie ed il misto tritato di verdure ed aggere il formaggio, le spezie, il sale.

Formare le polpette con il pan grattato e mettulena teglia oliata.

Cuocere in forno a 200°/250° per 20/30 minuti.

Polpette di piselli

I ngredienti:
piselli surgelati
patate

carote

cipolla
prezzemolo g.b.
formaggio grattugiato
olio

sale

noce moscata
pane grattugiato

Procedimento:

Pelare, lavare e tagliare le patate a pezzettudaere a vapore. Quando sono cotte metterle aedaffire.
Lessare i piselli in acqua salata per 10 minuti. INixer intanto tritare carote e prezzemolo. Sgfjere le
cipolle tritate in un filo d’olio e aglio e unirétutto poi in una ciotola (con le uova, facoltatjyil formaggio
grattugiato e le spezie, regolare di sale. Forndeile crocchette appiattite e passarle nel pantugrato.
Metterle nella teglia unta e spennellarle d'oliopcere ad alta temperatura per circa 20 minutigeiin
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Pesce al forno

I ngredienti:

filetto di pesce 100 g trota o coregone (pulita) persona
trito di pane grattugiato, origano, olive verdiere

olio

Procedimento:

Preparare i filetti lavati e asciugati sulla tegl@n la carta forno, fare un trito nel mixer com@arattugiato,
origano, olive verdi o nere snocciolate (ne servpoche per dare sapore), poco sale e metterldlesiti di
trota o coregone, mettere la cottura doppia elgtuminuti il grill.

Pesce impanato

I ngredienti:

pesce 100 g filetto di platessa a persona
aglio

olio sale

Pr ocedimento:

Passare i filetti di platessa ben asciutti nel pattato mescolato alla farina di mais e origanensgellare
d’'olio e passare in forno a 200°C; spruzzare dcsut limone.

Polpette di pesce

| naredienti:

100g a persona di pesce per polpette (pescesmheli..)
patate 40g

pane ammollato g.b.

prezzemolo, succo d’'aglio

formaggio 509

1 uovo

pane grattugiato g.b.

Procedimento:
Lessare il pesce con un po’ di sedano, cipollataag alloro. Scolarlo bene e metterlo nel mixer gane
precedentemente ammollato e pane grattugiato, m&ezemolo, succo d'aglio.

coriandolo macinato. Fare delle polpette imparsgennellate d’olio e metterle in forno ad alta teragpura.
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Rotolo di frittata ai due colori

Ingredienti:

1 uovo per persona

formaggio

300g verdura verde (erbette o catalogna)
verdure aromatiche miste cipollina, prezzemolo
300g verdura arancione (zucca o carote)
cipolla per soffritto

sale

prezzemolo

olio

Procedimento:

Cuocere separatamente le due verdure per la drigasminuzzarle. Preparare due ciotole con uova,
formaggio, cipolla soffritta, sale e olio. In unitola aggiungere la verdura verde e nell'altraséadura
arancione.

Fare due frittate sottili nella teglia con sottocarta forng prima una e poi l'altra. Togliere dalla teglia
sollevando la carta, far raffreddare. Mettere igafle I'una sopra I'altra, arrotolare nella cafidano e tenere

in frigo per un’oretta. Togliere dal frigo e taayle a fette arrotolate; servire una fetta a tesppid.

Frittata Arlecchino

Ingredienti:
1 uovo per persona

carote grattugiate

cipolla soffritta

prezzemolo g.b. o origano fresco
formaggio grattugiato

olio e.v.

Procedimento:

Rompere le uova e aggiungere la cipolla soffrigazarote grattugiate crude, il prezzemolo, il faggio
grattugiato, il sale e sbattere con la forchetta.

Ungere bene la teglia e far cuocere a 180°C pdri poicuti.

Frittata con erbette

[ ngr edienti:
1 uovo per persona

formaggio grattugiato

cipolla tagliata fine e soffritta

erbette miste (barba dei frati, catalogna , fodiieapa o rapanelli, ortiche prima scottate, saiez tritate)
oppure aromatiche crude (erba cipollina, origaesdo, prezzemolo)

olio g.b.

Mettere in una terrina uova, formaggio grattugiaipplla soffritta, erbette cotte e tritate opparematiche
crude e tritate, salare e sbattere il tutto cdorehetta.Ungere bene la teglia del forno e cumeet80°C per
pochi minuti
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Seitan

[ ngr edienti:
200g di farina bianca per persona (800 gr x 4 pEx)s0

380 acqua

aglio, mezza cipolla, alloro, salvia, rosmarino
shoyu, sale, acqua

patate per spezzatino 50g per persona

Procedimento:
Impastare la quantita di farina prevista con ciecaeta di acqua tiepida e formare un impasto $ipdo
pizza.
Lasciare riposare 20 minuti la palla, coprire cogua caldina e lasciare ancora 20 minuti.
Trascorso questo tempo, cominciare a lavare l'ingo@®tto acqua corrente fino a quando l'acquards
pulita.
Dividere la palla in due pezzi da cuocere in duefla; appiattire un po’ e coprire di acqua corpohdi
sale.
Con il mixer fare un trito di rosmarino, aglio, olfa, salvia, alloro, zenzero (facoltativo) e velsan una
padella larga, possibilmente antiaderente, conoud'acqua, salsa di soia e sale grosso.
Appoggiare l'impasto all'interno della padella deperlo appiattito tipo”bisteccone rotondo”.
Cuocere a fuoco lento fino a quando il brodo naaassorbito tutto.
Girarlo a meta cottura. Tagliare le bistecconenotte a pezzettoni e farli saltare con un po’ d elisalsa
shoyu; regolare di sale.
Una volta ultimata la prima cottura, si puo procedmme si desidera, tipo:

* spezzatino

* cotolette

» scaloppine

* pizzaiola

» alla piastra

1. Spezzatino di seitan

Preparare un soffritto con olio, succo di agliGgmarino e salvia. Aggiungere i tocchetti di seitdarinati e
farli rosolare bene. Aggiungere una spruzzata mip \aianco, le patate tagliate a pezzetti, il cotregm di
pomodoro sciolto in un cucchiaio d’acqua, salecepiire appena appena d’acqua. Cuocere a fuoco lent
finché sono cotte le patate.

2. Seitan alla pizzaiola

prezzemolo

polpa pomodoro o passata + pomodoro fresco
capperi, olive

Soffriggere leggermente succo d'aglio e olio.

Aggiungere la polpa di pomodoro, un cucchiaio dhatrato di pomodoro fresco quando c'e, mezzo
bicchiere d'acqua.

Far cuocere circa un quarto d'ora; aggiungere pedyritati e le olive tritate o intere denoccieee far
cuocere ancora 5 minuti.

A fine cottura aggiungere il prezzemolo tritato.

Tagliare il seitan a pezzettini e farli rosolangagite con olio e salsa di soia.

Infine aggiungere il tutto alla salsa e servire polenta.

3. Cotolette di seitan:

Tagliare le bisteccone ottenute a fettine sottjireparare le cotolette passandole prima nelladagoi
nell'uovo e nel pangrattato o solo nel pangratta¢scolato ad un po' di farina di mais e origanossnarino
tritato.Quindi friggere in poco olio extra vergine.
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VERDURE
I
POLENTA




Verdure crude

Dosaggio a persona:
100 gr — 50 gr se solo foglie

Fine estate

pomodori;

cetrioli a bastoncini;

gambi di sedano a bastoncini;
falde di peperoni a strisce;
ravanelli;

rapa rossa a dadini scottata.

Autunno

zucca a dadini scottata;

carote a bastoncini, grattugiate o a rondelle pierdni;
finocchi;

daikon o ravanello gigante;

cime di broccoletti o di cavolfiore scottate;

sedano rapa a bastoncini crudo o scottato.

[nverno
grattugiate:
carote, sedano rapa, finocchi, cavolo cappuccio.

Primavera

infoglia:

insalatine novelle in foglia con carote o finocati@dini di mela o pezzi di spicchi d'arancia, dtndon
olio, succo di limone, sale e gomasio, semi di mestostati e macinati (si possono usare anche demi
zucca o di girasole tostati)

Pesto leggero

I ngr edienti:
Rosmarino o prezzemolo o basilico

Procedimento:
Mettere nel frullatore lattuga, prezzemolo, nocsemi di girasole o zucca, olio e sale e un po'gdiac
Frullare bene.

Salsa rosa

Ingredienti:
Rapa rossa cotta, olio, prezzemolo, limone
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Polenta mista saracena

Ingredienti (dosi per persona):
farina di mais 30g

farina saracena 20g

semi di girasole 20 g

sale grosso

formaggio grattugiato

Procedimento:

Preparare una polenta soda, regolare di sale e@ipeer45 minuti circa. A meta cottura aggiungerepan
d’olio e.v.; quando é cotta rovesciarla in una farenfar raffreddare bene.

Tagliarla a fette e metterla in forno sotto il bril

Tostare in padella i semi di girasole o di zucca.

Tirare fuori la polenta grigliata, spolverare dirffaggio grattugiato, mettere sopra i semi e unditio.
Passare sotto il grill pochi minuti prima di selair

Polenta con raqu vegetale

[ ngr edienti:
farina mais 60g per persona

pelati o pomodoro fresco

misto per soffritto: carote, sedano, cipolla, rosn@g salvia, prezzemolo
olio e.v.

formaggio grattugiato

Procedimento:

Al mattino tritare tutte le verdure e le aromaticted mixer;, fare soffriggere lentamente e a lufigo a
guando é tutto ben appassito, aggiungere i pelptoseguire la cottura a fuoco basso per circaatae
Regolare di sale .

Preparare una polenta morbida e cuocere per 4&irénmeta cottura aggiungere un po’ di olio, tegodi
sale. La polenta pu0 essere servita morbida e ftameon sopra ragu e formaggio oppure preparata in
anticipo, tagliata a fette e passata in forno @gure formaggio.
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Faqgioli in umido alla salvia

Ingredienti:

40g di fagioli

salvia, aglio

olio

concentrato pomodoro
sale

Procedimento:

Cuocere i fagioli precedentemente ammollati con fhgtie di salvia; aggiungere il sale a fine cadtur
Preparare una padella larga con olio, salvia &itatsucco d'aglio (o aglio a pezzi grossi da toglie
schiacciato), concentrato di pomodoro; far rosolamepo’, aggiungere i fagioli, coprire con acquafae
cuocere a fuoco lento per almeno mezz'ora, aggihgéacqua se si consuma troppo.

Carote saltate

Procedimento :

Prendere una padella grande o una teglia da patenmn sul fuoco e che sia abbastanza larga deefters
il contatto con la base della padella a tutte lotea Se cosi nhon fosse, scottare le carote pninacgua
bollente salata e, appena riprende il bollore, stk saltarle in olio, aglio e alla fine un poadeto di mele
e zucchero.
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