
			
				
					[image: ]
				

			

	
		[image: ]

    	 

        133


 

Prima edizione ebook: febbraio 2013

© 2012 Newton Compton editori s.r.l.

Roma, Casella postale 6214

 

ISBN 978-88-541-5191-8

 

www.newtoncompton.com

 

Edizione digitale a cura di geco srl
  

Alba Allotta





500 ricette con i

Legumi

		



Ceci, fagioli, piselli, lenticchie

fave e soia per un'alimentazione

sana e naturale
















[image: ]



Introduzione



I legumi, da sempre, sono i protagonisti  dell'alimentazione dell'uomo in ogni angolo del mondo. Proprio per la loro  ricchezza energetica, in periodi di carestia, sono stati ingredienti  indispensabili per supplire alla mancanza di carne, guadagnandosi la fama di   carne dei poveri . I legumi secchi, infatti, forniscono mediamente  circa 300 kcal per 100 g di prodotto.

La valorizzazione delle fibre per la salute  dell'organismo nella moderna alimentazione ha riabilitato giustamente le  leguminose, assegnando a ciascuna di esse un posto di primo piano nella  gastronomia di questi ultimi anni, che peraltro ha trovato nella cucina  regionale un vero giacimento di ricette e di spunti per nuove preparazioni.

Nel mondo vegetale rappresentano la famiglia più  numerosa con oltre 1200 specie, e comprendono piante di diverso tipo  (alimentari, ornamentali e foraggio). Le leguminose sono le uniche piante che  durante il loro sviluppo arricchiscono il terreno di azoto, elemento  indispensabile per la loro nutrizione. Seconde solo alle graminacee nella scala  dell'alimentazione umana, essendo povere di acqua sono un concentrato di  proteine , carboidrati, vitamine (tra cui Bl e B2) e sali minerali (in  particolare calcio e ferro), con pochissimi grassi e dunque perfettamente  equilibrate. Associati ai cereali, i legumi diventano quindi un alimento  completo dal punto di vista nutrizionale, garantendo una valida alternativa alle  proteine animali. Particolarmente importante è la presenza delle fibre che,  nonostante non vengano digerite, svolgono importanti funzioni in quanto  riducono la stipsi, l'assorbimento di zuccheri semplici, grassi, colesterolo e  rendono un senso di sazietà. La ricerca scientifica ha documentato che un uso  regolare dei legumi ha la capacità di abbassare il livello della  colesterole-mia, di rallentare e di modulare la velocità di assorbimento dei  carboidrati e di controllare i rischi di impennate troppo brusche della  glicemia.

In cucina sono utilizzati lessi (per alcune ore a  seconda del legume), stufati (soprattutto per i fagioli) e crudi (fave fresche  e germogli di soia). I legumi secchi prima di essere consumati vanno tenuti in  ammollo in acqua fredda, per intenerire i semi.



La fava, pianta erbacea annua appartenente alle leguminose che,  in primavera, produce frutti a baccello contenenti numerosi semi, è da  considerarsi un alimento completo, sano e genuino, in quanto ricco soprattutto  di vitamine e di sali minerali. Originaria della Persia, era molto comune anche  in Grecia, dove veniva usata perfino nell'elezione dei magistrati, per  conferire voti favorevoli o sfavorevoli, a  seconda che si trattasse di fava chiara o scura. Largamente usate anche dai  Romani, le fave costituirono alimento essenziale per le classi meno abbienti  tra il Medioevo e il Rinascimento. Successivamente, con la comparsa del  fagiolo, proveniente dall'America, la fava venne relegata ad un ruolo di  secondo piano.

I grossi semi verdi della fava, quando sono freschissimi  e teneri, possono essere consumati crudi, accompagnati preferibilmente da  salame e formaggio saporito come il pecorino. Le fave fresche vengono usate  anche nella preparazione di sughi per pastasciutte e contorni. Secche,  conferiscono un elevato apporto calorico e prima di essere impiegate in  minestre e puree, necessitano di un ammollo di almeno 12 ore, in acqua fredda,  e di una cottura a fuoco dolce con aggiunta del sale qualche minuto prima di  spegnere il fuoco.



I piselli sono semi contenuti in baccelli prodotti (dalla  primavera inoltrata all'estate) da una pianta erbacea rampicante o  semirampicante (meglio conosciuta come mezzarama); presentano delle  caratteristiche diverse a seconda delle varietà. La loro  storia , la  più antica tra i legumi, inizia in Asia minore, dove le prime coltivazione  risalgono al Neolitico.

Largamente usati da Greci e Romani e, in seguito,  particolarmente apprezzati in Francia, alla corte del Re Sole.

Sono ricchi di vitamine e sali  minerali (ferro, calcio) e si combinano in modo ottimale con i cereali  garantendo un notevole apporto di elementi nutritivi.

Tra le varietà, oggi in commercio, si distinguono due  classi principali: piselli da sgranare, dei quali si mangia solo il seme allo  stato fresco o secco, e piselli mangiatutto o taccole, dei quali si consuma  l'intero baccello quando il seme è appena formato. Quelli sgranati, il cui  baccello rappresenta uno scarto di circa il 50 per cento del peso, vengono  suddivisi, a seconda della grossezza, in: finissimi, fini, medi e grossi.

I piselli novelli, la cui freschezza è rivelata dal  baccello verde brillante, vengono usati per la preparazione di contorni al  burro o saltati in padella con prosciutto o pancetta, pastasciutte o secondi di  carne e pesce. Quelli essiccati, dopo l'ammollo in acqua fredda per 12 ore, si  prestano alla realizzazione di zuppe e minestre.




I fagioli, le varietà più tradizionali, bianchi  di Spagna e borlotti sono giunte in Europa dall'America, insieme al mais e alle  patate. Nel Mediterraneo tuttavia era già diffuso il  fagiolo  dall'occhio , più piccolo del cugino americano e con una macchia scura nel  punto di attaccatura al baccello. Dall'estate fino alle prime settimane  dell'autunno si possono consumare freschi; finita la stagione, essiccati  conservano intatte le loro caratteristiche organolettiche, mentre il valore  nutritivo si concentra e aumenta.

Se si consumano freschi, dopo averli  sgranati vanno cotti a seconda della varietà dai 40 ai 90 minuti; per quelli  secchi l'ammollo in acqua fredda, prima di cuocerli deve essere di 12 ore,  operazione indispensabile per ammorbidire la buccia. Per renderli più  digeribili, invece, è consigliabile lessarli per una ventina di minuti, in  acqua fredda; quindi, rinnovare l'acqua di cottura con altra calda e aggiungere  a questo punto le erbe aromatiche, ricordando di salare sempre qualche minuto  prima di spegnere la fiamma.


Dal punto di vista nutrizionale, i  fagioli sono alimenti ricchi di fosforo, fibre e vitamina Bl, fondamentale per  la buona funzionalità del sistema nervoso, e poveri di grassi.

In commercio si possono trovare diverse varietà:  cannellini (piccoli, panciuti e di colore bianco tendente al beige), i bianchi  di Spagna (i più grandi, sodi e polposi, ideali per insalate), i borlotti  (rossastri, sono perfetti per minestre e zuppe, quelli di Lamon e di Sarconi  sono protetti dall'Igp, Indicazione geografica protetta), dall'occhio (aspri ed  erbacei), Neri (originari del Sud America, sono i più versatili). Lima  (marroni, variegati con striature crema, sono squisiti in insalata).




Le lenticchie, tradizionalmente di buon augurio (non  possono mancare nel buffet di Capodanno), questi legumi vantano un primato  nella storia dell'uomo in quanto sono state tra le prime piante ad essere  utilizzate dai nostri progenitori primitivi. In Siria e in Turchia sono stati  rinvenuti in alcune tombe risalenti al Neolitico, semi di lenticchie ancora in  perfetto stato di conservazione. Ricche di proteine, costituiscono una  alternativa preziosa a quelle di origine animale, contengono una percentuale  bassissima di grassi e, consumate regolarmente, svolgono un'azione di  equilibrio nelle alterazioni del metabolismo (diabete, colesterolo,  ipertensione arteriosa). Calorie e sali minerali (potassio, fosforo, calcio e  ferro), durante l'inverno sono il carburante migliore per far fronte agli  scompensi dell'organismo causati dal freddo.

Fra i legumi secchi sono gli unici che si possono  cucinare direttamente senza ammollo preliminare. È comunque consigliabile, per  le varietà più grosse, un bagno in acqua fredda, di 3-4 ore. Le varietà più  conosciute sono le lenticchie di Castelluccio (marroni, piccole e di gusto  delicato, hanno ottenuto la Igp), le lenticchie egiziane (piccolissime,  farinose, rosse, cuociono in pochissimo tempo, si usano per contorni e zuppe);  le lenticchie di Altamura (grandi, verdi, sono ideali per la preparazione di  contorni); le lenticchie di Pantelleria e di Ustica ( non hanno bisogno di  ammollo, sono di taglia piccola e molto saporite); le lenticchie di Puy (molto  pregiate, sono prodotte in Francia).



La soia è il legume più diffuso nel mondo.  Conosciuto almeno da 4000 anni in Oriente, solo da poco tempo gli occidentali  hanno cominciato ad apprezzarne alcune fra le innumerevoli utilizzazioni  possibili. Rispetto agli altri legumi, la soia contiene in proporzione il  contenuto maggiore di aminoacidi che la fa avvicinare più di ogni altro alimento  alla proteina dell'uovo. Facilmente digeribile perché scremata dai carboidrati,  contiene una quantità di grassi, privi di colesterolo e composti da una  altissima percentuale di acidi grassi insaturi, utili alla prevenzione dei  disturbi cardiocircolatori. La lecitina, che nella soia è di quantità doppia  rispetto a tutti gli altri legumi, ha la capacità di smuovere gli accumuli di  colesterolo nelle arterie e di farli rielaborare dal fegato. Altre ricchezze  della soia sono il calcio, il ferro, il potassio, il fosforo e il magnesio e le  vitamine del gruppo B. Notevole è la varietà dei suoi derivati.

Il latte si ottiene dai semi macerati  a lungo in acqua e poi frullati e diluiti.

Il Tofu (una sorta di formaggio vegetale), la carne (la  farina sgrassata viene sottoposta a trattamenti chimici, il calore la rende  vagamente somigliante alla bistecca), l'olio, la lecitina (antiossidante,  emulsionante, ma anche coadiuvante nelle diete per  mantenere il colesterolo basso), la salsa (dalla fermentazione prolungata di  soia e frumento, ma a volte anche orzo e riso, cotti con acqua e sale), il  Temphe (soia bollita e poi fermentata ad opera di un fungo), i germogli, la  pasta, il pane. La soia è diventata uno degli ingredienti principali delle  moderne tendenze gastronomiche, una piacevole scoperta che, per la sua  ricchezza di proteine, ne fa anche uno degli alimenti su cui i governi contano  per alleviare la fame nei paesi più poveri del mondo.



I ceci sono, dopo la soia e i fagioli, i  legumi più coltivati nel mondo. Già conosciuti dagli antichi Romani, sono  popolarissimi in India, nel Medioriente e nel Mediterraneo. La loro digestione  stimola il pancreas e i succhi gastrici. Rispetto agli altri legumi sono più  ricchi di vitamina A, calcio e ferro e di amido. Lassativi e diuretici regolano  l'acido urico ed i cloruri in eccesso nell'organismo. I semi, raccolti tra  novembre e dicembre, sono tondi e di colore crema e si trovano in commercio  secchi o, lessati, in scatola. Vengono impiegati nella preparazione di zuppe,  minestre e insalate. La farina che se ne ricava viene invece utilizzata per  preparare pietanze come polente, farinata e panelle.



Altri legumi sono:

Le cicerchie, parenti poveri dei ceci, hanno un sapore robusto che  ricorda le fave, sono usate in molte cucine regionali dell'area mediterranea.



I lupini sono alla base della dieta giornaliera  in Perù e Bolivia. In Italia e in Grecia sono diventati uno snack, dopo averli  usati per secoli nei momenti di carestia. In alcuni paesi dell'Africa e  dell'Asia, invece, si usano per farne un surrogato del caffè.



Le arachidi, originarie dall'America Latina, sono comunemente  denominate noccioline americane. Dopo i piselli sono i semi più ricchi di  proteine. Generalmente consumate tostate come snack, sono utilizzate nella  cucina creativa moderna in abbinamento a pasta, pollo ed insalate. L'olio di  arachide, estratto dal legume, ha una composizione che si avvicina a quella  dell'olio di oliva, ed è adatto alle fritture. Dai grassi di questi legumi si  ottiene il burro di noccioline molto diffuso negli Stati Uniti.



Dei fagiolini (detti anche  cornetti), ideali per minestroni, insalate e contorni, si mangia tutto. Le  varietà più diffuse sono a baccello verde, come il  Bobis , mentre  altri hanno il baccello violaceo come il  Trionfo violetto , o verde  marmorizzato come il  Meraviglia di Venezia 

Antipasti e piatti di mezzo
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Antipasto
rustico



Ingredienti per 4 persone:

1 kg di fave

100 g di pecorino

200 g di salame piccante

6 cucchiai d'olio

extravergine d'oliva

sale, peperoncino in polvere



Tempo di preparazione: 1 ora



Scegliete fave fresche e tenere; sgranatele, pelatele e
mettetele in un piatto da portata.

Conditele con un'emulsione di olio, sale e peperoncino e
mescolate con cura.

Cospargete i legumi di scaglie di pecorino e serviteli
accompagnati con il salame affettato non troppo finemente



[image: ]





Aragosta con rucola e
cannellini



Ingredienti per 4 persone:

2 aragoste di 500 g circa ciascuna

1 carota

2 costole di sedano

1 mazzetto aromatico

300 g di fagioli cannellini lessati

1 mazzetto di rucola

1 peperone giallo

1 bicchiere di vino bianco secco

5 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva

2 cucchiai di aceto bianco

sale, pepe



Tempo di preparazione: 30
minuti

Tempo di cottura: 25 minuti



Lessate le aragoste per 20-25 minuti in una pentola con 2 litri
d'acqua salata, il vino, la carota, il sedano e il mazzetto
aromatico; poi, lasciate raffreddare i crostacei nel liquido di
cottura. Sciacquate la rucola e spezzettatela; lavate il peperone,
mondatelo e tagliatelo a listarelle. Riunite gli ingredienti
preparati in una terrina e unite i fagioli e la polpa dell'aragosta
affettata. Condite l'insalata con un'emulsione di olio, aceto, sale
e pepe e servite.





Aspic
all'ortolana



Ingredienti per 4 persone:

500 g di olive verdi in salamoia

2 carote

½ bicchiere d’aceto

4 spicchi d’aglio

olio extravergine d’oliva

1 cuore di sedano

origano

1 mazzetto di prezzemolo

pepe



Tempo di preparazione: 30
minuti

Tempo di cottura: 20 minuti



Raschiate le carote. Lavate tutte le verdure e cuocetele
separatamente in acqua salata.

Sgocciolatele al dente e lasciatele raffreddare.

Intanto, preparate la gelatina, seguendo le istruzioni riportate
sulla confezione e incorporate il vino; quindi, versatene qualche
cucchiaio sul fondo di uno stampo.

Ponete il contenitore in freezer per qualche minuto e fate
solidificare.

Distribuite metà delle verdure sulla gelatina e appoggiate fette
di carote lungo le pareti dello stampo.

Versate altra gelatina e rimettete in freezer affinché si
rapprenda velocemente.

Disponete gli ortaggi e i legumi rimasti e completate con il
resto della gelatina, coprendo tutte le verdure; mettete in frigo
per almeno 4 ore.

Al momento di servire, scaldate il fondo dello stampo con il
phon e rovesciate l'aspic su un piatto da portata.





Aspic di crostacei e
insalata russa



Ingredienti per 4 persone:

1 aragosta di media grossezza

500 g di gamberoni

500 g di scampi

1 mazzetto aromatico

2,5 di di spumante secco

100 g di piselli lessati

1 carota lessata

100 g di fagiolini lessati

2 foglie di alloro

½ tazza di maionese

50 g di gelatina in fogli

1 cipolla

1 limone

1 carota

1 costola di sedano

1 mazzetto di prezzemolo

1 patata lessa

sale, pepe



Tempo di preparazione:45
minuti

Tempo di cottura: 40 minuti



Pelate la cipolla e la carota e mettetele in una casseruola con
il sedano ben pulito, l'alloro, il limone tagliato a metà, un
ciuffo di prezzemolo, il mazzetto aromatico e una presa di
sale.

Coprite con 3 1 d'acqua e cuocete per circa 15 minuti; poi,
dividete il brodo in due tegami.

In uno, immergete l'aragosta e lasciatela cuocere per una
ventina di minuti; nell'altro lessate scampi e gamberoni per 7
minuti.

Sgocciolate i crostacei; sgusciateli e tagliateli a pezzi.

Fate sciogliere la gelatina, già ammorbidita in acqua fredda per
una decina di minuti, in ½ 1 di brodo di cottura dei crostacei;
unite lo spumante e mescolate.

Tagliate a dadini la carota e la patata; spezzettate i fagiolini
e riunite tutto in una ciotola con i piselli.

Aggiungete la maionese e amalgamate con cura.

A questo punto, versate una parte della gelatina ottenuta in uno
stampo e fate solidificare in freezer; dopo, disponete
ordinatamente uno strato di crostacei e qualche fogliolina di
prezzemolo e coprite con altra gelatina. Fate rassodare e
proseguite allo stesso modo fino ad esaurimento degli ingredienti
completando con l'insalata russa e uno strato di gelatina.

Dopo aver confezionato la preparazione, passate lo stampo in
frigo per 5 ore.





Astice con fave e
pomodorini



Ingredienti per 4 persone:

2 astici di circa 500 g
ciascuno

200 g di fave fresche sgranate

150 g di fagiolini

1 mazzetto aromatico

300 g di pomodorini di Pachino

1 cucchiaio di aceto
balsamico

6 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva

sale, pepe



Tempo di preparazione: 30
minuti

Tempo di cottura: 25 minuti



Lessate gli astici in acqua leggermente salata, con il mazzetto
aromatico, per 20-25 minuti.

Lasciateli raffreddare nel liquido di cottura.

Lavate e spuntate i fagiolini e cuoceteli in acqua e sale.

Sbollentate le fave in acqua salata, per 15 minuti; quindi,
scolatele e pelatele.

Aprite la carcassa degli astici e recuperate tutta la polpa;
tagliatela a pezzetti e trasferitela su un piatto da portata.

Aggiungete le verdure e i pomodorini; condite l'insalata con
un'emulsione di olio, aceto, sale e pepe e servite.





Avocado ripieni



Ingredienti per 4 persone:

2 avocado

2 patate

1 tazza di maionese

1 barbabietola lessata

100 g di piselli freschi sgranati

1 limone

4 punte di asparagi

6 cucchiai d'olio extravergine
d'oliv

2 carote

sale, pepe



Tempo di preparazione: 30
minuti

Tempo di cottura: 20 minuti



Lessate i piselli e scolateli al dente

Mondate, lavate e cuocete separatamente, in acqua salata, gli
asparagi, le patate e le carote; poi, tagliate tutto a piccoli
pezzi e raccogliete la dadolata in una ciotola.

Aggiungete i piselli e la barbabietola a dadini e condite con
l'olio e un pizzico di pepe; mescolate con cura.

Dividete a metà, nel senso della lunghezza, gli avocado;
eliminate i noccioli e prelevate, molto delicatamente, con un
cucchiaio, parte della polpa. Riducetela a pezzetti e unitela alle
verdure; poi, spruzzate i frutti con il succo di limone.

Mescolate la maionese al preparato; farcite gli avocado e
poneteli in frigo per almeno 1 ora.





Bauletti di lattuga con
salsa di mandorle



Ingredienti per 4 persone:

½ bicchiere di latte

1 cucchiaio d'olio extravergine
d'oliva

1 cucchiaio di parmigiano
grattugiato

4 grandi foglie di lattuga

100 g di pisellini freschi sgranati

150 g di ricotta

1 uovo

80 g di mandorle

sale, pepe bianco



Tempo di preparazione: 20
minuti

Tempo di cottura: 15 minuti



Lavate le foglie di lattuga; scottatele in acqua bollente salata
per 2-3 minuti e trasferitele in una ciotola con acqua fredda.
Sgocciolatele con cura e adagiatele su un canovaccio. Lessate i
pisellini per 5 minuti in acqua e sale in ebollizione; scolateli e
teneteli da parte. Setacciate la ricotta in una terrina e
amalgamatevi l'uovo sbattuto, i pisellini, una presa di sale e una
spolverata di pepe.

Rivestite 4 stampini con le foglie di lattuga, lasciandole
debordare. Farcite con il composto preparato e ripiegate la verdura
sul ripieno in modo da coprirlo perfettamente. Ponete, quindi, in
forno a 180° per 10 minuti.

Nel frattempo, frullate le mandorle con il latte, il parmigiano,
l'olio e una presa di sale. Distribuite la salsa sui piatti e
adagiatevi sopra i bauletti caldi.
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Bignè con fave e polpa di
granchio



Ingredienti per 4 persone:

125 g di farina

3 uova

200 g di fave fresche sgranate

200 g di polpa di granchio

75 g di burro

1 ciuffo di prezzemolo

2 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva

1 limone

sale, pepe



Tempo di preparazione: 30
minuti

Tempo di cottura: 30 minuti



Portate ad ebollizione 2,5 di di acqua con una presa di sale e
il burro a pezzetti; togliete dal fuoco e incorporate la farina in
una sola volta e mescolate energicamente fino ad ottenere una pasta
liscia. Fate intiepidire e amalgamate, uno per volta, le uova; poi,
versate il composto in una tasca da pasticceria e lasciate ricadere
su una teglia, rivestita di carta da forno, dei mucchietti ben
distanziati. Ponete, quindi, in forno caldo a 220°, per 15
minuti

Nel frattempo, lessate le fave per 10 minuti in acqua bollente
salata; scolatele e pelatele. Quando saranno tiepide, frullatele
con 2 cucchiai di succo di limone, l'olio, il prezzemolo e una
spolverata di pepe. Amalgamate la polpa di granchio spezzettata al
composto di legumi e tenete da parte. Tagliate la calotta ai bignè
tiepidi e farciteli con la crema preparata; richiudeteli e
serviteli.





Blini con gamberetti e
piselli



Ingredienti per 4 persone:

150 g di farina 00

125 g di farina di grano saraceno

250 g di code di gamberetti già
sgusciate

200 g di piselli freschi sgranati

2 di di maionese

1 ciuffo di prezzemolo

1 cubetto di lievito di birra

3 uova

2 dl di latte

1 cucchiaino di zucchero

2 cucchiai di yogurt
naturale

30 g di burr

sale



Tempo di preparazione: 20
minuti

Tempo di cottura: 20 minuti



Setacciate le farine in una terrina; aggiungete il lievito
sciolto nel latte tiepido, i tuorli sbattuti, lo zucchero e una
presa di sale. Amalgamate con cura tutto e lasciate riposare la
pastella in luogo tiepido per circa 1 ora; poi, incorporate lo
yogurt e gli albumi montati a neve con un pizzico di sale. Fate
riposare il composto per altri 20 minuti.

Nel frattempo, lessate separatamente i gamberetti e i piselli in
acqua bollente salata; sgocciolateli e lasciateli intiepidire.
Aromatizzate la maionese con il prezzemolo tritato e mescolatela
agli altri ingredienti preparati.

Scaldate un padellino unto di burro e versatevi un mestolino di
pastella. Cuo-cete il blini per qualche minuto; dopo, rivoltatelo e
portate a termine la cottura. Proseguite nello stesso modo fino ad
esaurimento del composto.

Servite i blini tiepidi con i piselli e i gamberi alla
maionese.





Brioche con piselli e
prosciutto



Ingredienti per 4 persone:

300 g di farina

150 g di piselli freschi sgranati e
lessati

15 g di lievito di birra

100 g di margarina

2 uova

1 bicchiere di latte tiepido

100 g di prosciutto cotto

100 g di mozzarella

2 cucchiai di parmigiano
grattugiato

100 g di besciamella

½ cucchiaino di zucchero

sale



Tempo di preparazione:1 ora

Tempo di cottura: 35 minuti



Versate un terzo del latte in una terrina e stemperatevi il
lievito e lo zucchero, incorporate 100 g di farina e allestite un
panetto morbido; copritelo e lasciatelo lievitare per una ventina
di minuti.

Trascorso il tempo necessario, aggiungete la farina e il latte
rimasti, la margarina, 1 uovo e una presa di sale. Lavorate il
composto con una frusta fino a renderlo soffice ed elastico;
copritelo e lasciatelo lievitare ancora per 2 ore e mezza.

Nel frattempo, tagliate a listarelle il prosciutto e a dadini la
mozzarella.

Quando l'impasto sarà ben lievitato, trasferitene metà in una
teglia unta e infarinata; spargetevi sopra la mozzarella, i
piselli, il prosciutto, la besciamella e il parmigiano; coprite,
quindi, con il composto rimasto. Spennellate la superficie della
brioche con l'uovo sbattuto e cuocetela in forno preriscaldato, a
200°, per 30-35 minuti.

Per non fare seccare la pasta, potete introdurre nel forno già
caldo, insieme alla brioche, un piccolo recipiente pieno d'acqua
che manterrà l'umidità necessaria.





Bruschette
campagnole



Ingredienti per 4 persone:

800 g di fave fresche

1 spicchio d'aglio

8 fette di pane casereccio

1 cucchiaino di
pastad'acciughe

1 rametto di menta

4 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva

sale, pepe



Tempo di preparazione: 40
minuti

Tempo di cottura: 20 minuti



Sgranate le fave e lessatele in acqua bollente salata per 15-20
minuti; poi, passatele al setaccio e raccogliete la purea in una
ciotola

Mettete l'aglio e la menta, lavata e asciugata, nel mortaio e
pestateli fino ad ottenere un composto omogeneo; incorporate la
pasta d'acciughe, un pizzico di pepe e l'olio ed emulsionate con
cura.

Amalgamate la salsina ottenuta alla crema di fave e spalmatene
le fette di pane tostate ancora calde.





Bruschette piccanti ai
fagioli



Ingredienti per 4 persone:

2 spicchi d'aglio

4 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva

sale, pepe

4 grosse fette di pane casereccio

3 pomodori maturi

1 peperoncino rosso piccante

200 g di fagioli rossi lessati



Tempo di preparazione:20
minuti

Tempo di cottura: 5 minuti



Mettete i fagioli in una ciotola e aggiungete i pomodori privati
dei semi e tagliati a cubetti e il peperoncino a rondelle e
mescolate.

Condite il preparato con olio, sale e pepe e lasciate insaporire
per una decina di minuti.

Tostate il pane e strofinatelo con l'aglio. Distribuitevi sopra
i fagioli con il loro condimento e servite.





Carpaccio di polpo con
fagioli



Ingredienti per 4 persone:

1 polpo di circa 800 g già pulito

100 g di fagioli cannellini lessati

1 costola di sedano

1 carota

1 foglia di alloro

1 bicchiere di vino bianco

1 mazzetto di soncino

1 cipolla

10 pomodorini

1 spicchio d'aglio

1 mazzetto di prezzemolo

4 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva

1 limone

sale pepe



Tempo di preparazione: 30
minuti

Tempo di cottura: 50 minuti



Portate a bollore abbondante acqua salata con la carota, il
sedano, l'alloro, la cipolla e un ciuffo di prezzemolo; aggiungete
il polpo e il vino e cuocete per 40 minuti. A fine cottura,
lasciate intiepidire il polpo nel liquido di cottura; poi,
trasferitelo in un sacchetto di plastica, con la testa fra i
tentacoli e chiudetelo bene. Avvolgetelo, quindi, nella pellicola
dandogli la forma di un salame e ponetelo in frigo per almeno 12
ore.

Trascorso questo tempo, liberate il polpo dall'involucro e
affettatelo finemente; adagiatelo su un piatto da portata e
distribuitevi sopra il soncino, i pomo-dorini tagliati a metà e i
fagioli.

Pestate l'aglio nel mortaio con una presa di sale e una manciata
di prezzemolo sminuzzato; ammorbidite, poi, il pesto con
un'emulsione di olio e succo di limone e insaporitelo con sale e
pepe abbondante.

Versate la salsina sull'insalata e fate riposare per una decina
di minuti, prima di servire.





Carpaccio di salmone con
germogli di soia



Ingredienti per 4 persone:

400 g di salmone fresco a fettine
molto sottili

200 g di fave fresche sgranate

200 g di germogli di soia

erba cipollina

200 g di soncino

8 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva

1 limone

sale, pepe



Tempo di preparazione: 20
minuti

Tempo di cottura: 10 minuti



Disponete le fettine di salmone in un vassoio e irroratele con
il succo di limone, una presa di sale, una spolverata di pepe e un
ciuffo d'erba cipollina tagliuzzata. Lasciate marinare per qualche
ora; poi, sgocciolatele e trasferitele in un piatto da portata.

Sbollentate le fave per 5 minuti in acqua salata; sgocciolatele
e pelatele. Scaldate 2 cucchiai d'olio in padella e saltate i
germogli di soia.

Distribuite le fave mescolate con le foglie di soncino, ben
pulite e i germogli sul carpaccio; condite tutto con un'emulsione
di olio, sale e pepe e servite.





Cestini
dell’orto



Ingredienti per 4 persone:

300 g di pasta sfoglia

3 cucchiai di panna

150 g di fave sgranate

60 g di burro

100 g di piselli sgranati

100 g di pancetta in una fetta

600 g di asparagi

sale, pepe

1 mazzetto di prezzemolo



Tempo di preparazione: 30
minuti

Tempo di cottura: 40 minuti



Mondate gli asparagi e tagliate le punte a pezzetti. Sbollentate
le fave e pelatele.

Fate fondere metà burro in un tegame e unite le fave, i piselli
e gli asparagi. Versate 1 bicchiere d'acqua calda; salate, pepate e
cuocete per 15-20 minuti.

Nel frattempo, stendete la sfoglia e ritagliate dei dischetti
con cui rivestirete degli stampini, imburrati. Bucherellatene il
fondo e infornateli, a 200°, per una decina di minuti; poi,
lasciateli intiepidire.

Quando le verdure saranno cotte, sgocciolatele dal fondo di
cottura e trasferitele in una ciotola. Amalgamatevi la panna, il
prezzemolo tritato e la pancetta tagliata a dadini. Farcite con il
composto ottenuto le scodelle di sfoglia e infornatele, a 220°, per
altri 10 minuti.

Servite i cestini caldi.





Cipolle
ripiene



Ingredienti per 4 persone:

50g di prosciutto cotto

2 fette di pancarré

3 ucchiai d'olio extravergine d'oliva

sale, pepe

8 cipolle bianche medie

300 g di piselli freschi sgranati

1 tazza di brodo vegetale

2 cucchiai di pecorino grattugiato

1 ciuffo di prezzemolo



Tempo di preparazione: 30
minuti

Tempo di cottura: 40 minuti



Pelate le cipolle, scavatele e svuotatele al centro; poi,
sbollentatele in acqua salata per una decina di minuti.
Sgocciolatele e lasciatele asciugare capovolte su un
canovaccio.

Tritate la polpa di cipolla e fatela appassire in un tegame con
2 cucchiai d'olio; aggiungete i piselli e rigirateli nel condimento
per un paio di minuti.

Bagnate con il brodo caldo; salate, pepate e cuocete per 20
minuti.

A fine cottura, passate i legumi al mixer con il pancarré,
privato della crosta e sbriciolato e 1 cucchiaio di pecorino.

Con il composto ottenuto farcite le cipolle e adagiatele in una
teglia rivestita di carta da forno; cospargetele con il pecorino
rimasto, irroratele con l'olio e passate in forno caldo a gratinare
per una decina di minuti.
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Crêpes alle
fave



Ingredienti per 4 persone:

300 g di fave fresche sgranate

2 cucchiai di pecorino grattugiato

sale, pepe

150 g di farina

2 uova

3 dì di latte

40 g di burro

500 g di ricotta

Tempo di preparazione: 40
minuti

Tempo di cottura: 20 minuti



Setacciate la farina in una ciotola. Aggiungete le uova sbattute
e lavorate il composto con una forchetta; poi, incorporate il latte
a filo. Salate, pepate, unite 1 cucchiaio e mezzo di burro fuso e
ponete la pastella in frigo per 1 ora.

Nel frattempo, lessate le fave; pelatele e amalgamatele alla
ricotta setacciata. Insaporite il composto con una presa di sale e
tenete da parte.

Imburrate un padellino e mettetelo sul fuoco; versate un
mestolino di pastella e cuocete la crèpe. Quando si sarà rappresa
giratela e portate a termine la cottura. Preparate nello stesso
modo le altre crespelle; quindi, spalmatevi sopra il composto di
ricotta e ripiegatele a ventaglio.

Adagiatele in una teglia imburrata e cospargetele di pecorino e
fiocchetti di burro. Infornate a 180° per 15 minuti.





Crespelle con taccole e
fagiolini



Ingredienti per 4 persone:

150 g di farina

250 g di gorgonzola

150 g di fagiolini

50 g di mascarpone

100 g di taccole

¼ di panna

60 g di burro fuso

50 g di parmigiano grattugiato

3 uova

sale

¼ di latte



Tempo di preparazione: 30
minuti

Tempo di cottura: 40 minuti



Lavate e spuntate i fagiolini e le taccole; poi, lessateli
separatamente in acqua salata a bollore. Sgusciate i tuorli in un
piatto fondo e lavorateli a crema con la farina setacciata e
qualche cucchiaio di latte. Ottenuta una pastella omogenea,
diluitela con il resto del latte, mescolato con 2 cucchiai di burro
fuso; salate e lasciate riposare per 1 ora.

Trascorso questo tempo, incorporate al preparato gli albumi
montati a neve e friggete la pastella, 2 cucchiai per volta, in una
padellina leggermente unta.

Quando tutte le crespelle saranno pronte, preparate il
ripieno.

Spezzettate il gorgonzola e mettetelo in un piatto fondo;
aggiungete il mascarpone e la panna e lavorate a lungo tutti gli
ingredienti con un cucchiaio in modo da ottenere una crema
omogenea; conditela, quindi, con una presa di sale e mescolatevi i
legumi spezzettati.

Distribuite il composto sulle crespelle e ripiegatele a
ventaglio.

Disponetele in una teglia imburrata; spennellatele con il burro
fuso rimasto, spargetevi sopra il parmigiano grattugiato e passate
la preparazione in forno caldo per 10-15 minuti.
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Crocchette di
ceci



Ingredienti per 4 persone:

500 g di ceci lessati

farina

1 uovo

olio extravergine d'oliva

1 ciuffo di prezzemolo

sale, pepe

1 spicchio d'aglio



Tempo di preparazione: 30
minuti

Tempo di cottura: 5 minuti



Passate i ceci al passaverdura e raccogliete la purea in una
terrina.

Aggiungete l'uovo sbattuto, un trito d'aglio e prezzemolo, una
spolverata di pepe e 2 cucchiai di farina. Amalgamate tutto con
cura e dal composto ottenuto ricavate delle palline leggermente
schiacciate; infarinatele e friggetele in olio caldo.





Crocchette di
fagioli



Ingredienti per 4 persone:

1 cipolla

1 ciuffo di rosmarino

1 carota

1 costola di sedano

olio extravergine d'oliva

sale, pepe

400 g di fagioli borlotti

3 uova

50 g di parmigiano grattugiato

1 tazza di farina

1 tazza di pangrattato



Tempo di preparazione:15
minuti

Tempo di cottura: 2 ore 10
minuti



Ponete i fagioli a bagno per una notte; scolateli e lessateli in
acqua abbondante con la cipolla, il rosmarino, la carota e il
sedano. A fine cottura, sgocciolateli, eliminate le verdure e
passateli al passaverdura.

Raccogliete la purea ottenuta in una ciotola e aggiungete 4
cucchiai di farina, il parmigiano grattugiato, una presa di sale,
un pizzico di pepe e 1 uovo sbattuto. Amalgamate con cura tutto,
incorporando altra farina se il composto dovesse risultare troppo
morbido; poi, ricavate delle crocchette. Infarinatele, passatele
nelle uova sbattute e impanatele; infine, friggetele in abbondante
olio caldo.





Crocchette di
lenticchie



Ingredienti per 4 persone:

300 g di lenticchie lessate

1 scalogno

farina

pangrattato

½ bicchiere d'olio extravergine
d'oliva

sale, pepe



Tempo di preparazione: 40
minuti

Tempo di cottura: 5 minuti



Passate al setaccio le lenticchie e raccogliete la purea
ottenuta in una terrina. Aggiungete lo scalogno tritato, una presa
di sale, una spolverata di pepe e tanta farina quanta ne occorre
per ottenere un composto abbastanza sodo. Amalgamate con cura tutto
e formate delle polpette. Schiacciatele leggermente e friggetele in
olio caldo, lasciandole dorare uniformemente; sgocciolatele e
servite.





Crocchette di
piselli



Ingredienti per 4 persone:

400 g di piselli freschi sgranati

300 g di ricotta

½ cipolla

100 g di parmigiano grattugiato

1 uovo

400 g di olio di semi

pangrattato q.b.

farina

sale, pepe



Tempo di preparazione: 20
minuti

Tempo di cottura: 30 minuti



Stufate i piselli con la cipolla e poca acqua calda salata.
Appena saranno cotti, sgocciolateli e passateli al setaccio.
Raccogliete, quindi, il purè in una ciotola e aggiungete la ricotta
setacciata, l'uovo, il parmigiano, sale e pepe e manipolate
l'impasto, unendo tanto pangrattato quanto ne occorre per ottenere
un composto abbastanza consistente.

A questo punto, ricavate dal preparato tante polpette, poco più
grandi di una noce; passatele nella farina e friggetele in olio
caldo.

Quando saranno dorate, prelevatele con il mestolo forato e
mettetele su carta assorbente a perdere l'unto; poi, servitele ben
calde.





Crocchette di riso ai
piselli



Ingredienti per 4 persone:

350 g di riso

80 g di burro

1 di brodo

2 uova

100 g di prosciutto cotto

100 g di mozzarella

100 g dì pisellini lessati

3 cucchiai di parmigiano
grattugiato

pangrattato

olio di semi

sale, pepe



Tempo di preparazione: 30
minuti

Tempo di cottura: 25 minuti



Preparate un risotto tostando il riso in un tegame con 60 g di
burro; quindi, portatelo a cottura completa aggiungendo, poco per
volta, il brodo caldo.

Quando sarà cotto, conditelo con il burro rimasto, le uova
sbattute, il parmigiano, una presa di sale (se occorre) e un
pizzico di pepe.

Incorporate il prosciutto e la mozzarella a dadini e i pisellini
e formate delle crocchette. Passatele nel pangrattato e friggetele
in abbondante olio di semi caldo.
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Croissant con
verdure



Ingredienti per 4 persone:

400 g di pasta sfoglia

3 carote

150 g di piselli

150 g di fagiolini

1 cipollotto

1 zucchina genovese

3 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva

2 cucchiai di panna

curry

1 uovo

sale



Tempo di preparazione: 40
minuti

Tempo di cottura: 45 minuti



Lavate la zucchina e i fagiolini; spuntateli e tagliateli a
pezzettini. Pelate le carote e riducetele a cubetti.

Scaldate l'olio in un tegame e lasciatevi appassire il
cipollotto a rondelle; aggiungete le verdure preparate e i piselli
e rosolate per un paio di minuti. Bagnate, quindi, con una tazza
d'acqua; salate e cuocete per 15-20 minuti.

Sciogliete 1 cucchiaino di curry nella panna e amalgamatela alle
verdure.

Stendete la pasta e tagliatela a triangoli; poi, distribuite su
ciascuno di essi un cucchiaio di farcia e arrotolate la sfoglia
partendo dalla base.

Ripiegate leggermente le punte laterali e disponete i cornetti
in una teglia rivestita di carta da forno.

Spennellate la superficie con l'uovo sbattuto e infornate, a
200°, per 15 minuti.





Crostatine di riso e
legumi



Ingredienti per 4 persone:

2 uova

2 di di panna

2 cucchiai di burro

1 mazzetto di prezzemolo

sale, pepe

500 g di pasta brisée

50 g di piselli lessati

170 g di riso

50 g di fagiolini

1 carota



Tempo di preparazione:30
minuti

Tempo di cottura: 30-35
minuti



Lessate il riso in abbondante acqua salata per 15 minuti.

Nel frattempo, lessate le verdure, mondate e tagliate a dadini,
per 10 minuti; poi, raffreddatele in acqua corrente e
sgocciolatele.

A fine cottura, scolate il riso e riunitelo con le verdure in
una terrina; aggiungete le uova leggermente sbattute, la panna, il
prezzemolo tritato, una presa di sale e un pizzico di pepe e
amalgamate bene.

Stendete la pasta in una sfoglia sottile; foderate degli stampi
per crostatine, imburrati e riempite con il composto di riso
preparato.

Livellate la superficie e infornate a 180° per 30 minuti.





Crostini alla crema di
fagioli



Ingredienti per 4 persone:

30 g di mollica di pane
raffermo

2 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva

sale, pepe

250 g di fagioli cannellini lessati

1 spicchio d'aglio

2 foglie di salvia

8 crostini di pane

1 ciuffo di prezzemolo



Tempo di preparazione:15
minuti



Spezzettate la mollica di pane e ponetela in una ciotola con ½
bicchiere d'acqua tiepida.

Passate al passaverdura i fagioli e raccogliete la purea nel
bicchiere del mixer; aggiungete la mollica di pane strizzata,
l'aglio, la salvia, una presa di sale e una generosa spolverata di
pepe. Azionate l'apparecchio e riducete tutto ad una crema
omogenea; poi, incorporate l'olio. Spalmate il composto ottenuto
sui crostini di pane caldo e decorate con un trito di
prezzemolo.





Falafel

(Ricetta egiziana)



Ingredienti per 4 persone:

300 g di ceci

cumino

2 spicchi d'aglio

coriandolo

½ cipolla

1 uovo

curcuma

olio di semi

peperoncino in polvere

sale



Tempo di preparazione:1 ora

Tempo di cottura: 3 ore e 40
minuti



Ponete a bagno i ceci per 24 ore; poi, lessateli in acqua
abbondante per 3 ore e mezza. Sgocciolateli e passateli al mixer
con l'aglio e la cipolla. Trasferite il composto in una terrina e
aggiungete l'uovo sbattuto, un pizzico di peperoncino, un
cucchiaino di spezie miste (curcuma, coriandolo e cumino) e una
presa di sale; amalgamate con cura tutto e formate delle polpettine
grandi quanto una noce.

Friggetele in abbondante olio caldo e servitele accompagnando
con yogurt aromatizzato con aglio e menta oppure con tahina.





Farinata di
ceci



Ingredienti per 4 persone:

250 g di farina di ceci

sale, pepe

3 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva



Tempo di preparazione:15
minuti

Tempo di cottura: 30 minuti



Setacciate la farina in una ciotola e incorporate poco per volta
7,5 di d'acqua leggermente salata, mescolando con una frusta, in
modo da evitare la formazione di grumi.

Appena il composto sarà omogeneo, lasciatelo riposare per 5 ore,
schiumando, di tanto in tanto, con un mestolo forato.

Trascorso il tempo necessario, versate la pastella in una teglia
larga e bassa, unta d'olio e amalgamate con cura, fino a quando
l'olio sarà stato assorbito.

A questo punto, fate cuocere la preparazione in forno caldo a
220° per circa mezz'ora; cospargetela, infine, di pepe e servitela
calda.
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Fiori di zucca
farciti



Ingredienti per 4 persone:

12 fiori di zucca

150 g di ricotta

2 cucchiai di pecorino
grattugiato

100 g di fave fresche sgranate

3 uova

farina

olio di seni

sale, pepe



Tempo di preparazione:30
minuti

Tempo di cottura: 5 minuti



Sbollentate le fave per un paio di minuti in acqua salata;
scolatele e pelatele.

Setacciate la ricotta in una ciotola e aggiungete i legumi, il
pecorino, 1 uovo sbattuto, una presa di sale e una spolverata di
pepe. Amalgamate con cura tutto e farcite i fiori di zucca ben
puliti.

Chiudete la farcia all'interno, arrotolando le punte;
infarinateli, passateli nelle uova sbattute e friggeteli in olio
caldo.





Flan di
piselli



Ingredienti per 4 persone:

600 g di piselli freschi sgranati

60 g di burro

100 g di prosciutto cotto

2,5 dì di brodo vegetale

2 uova

1 ciuffo di prezzemolo

1 ciuffo dì maggiorana



Tempo di preparazione:15
minuti

Tempo di cottura: 1 ora e
mezza



Tritate la cipolla e lasciatela appassire, in un tegame, con 40
g di burro; unite i piselli e il prosciutto sminuzzato e fate
insaporire per un paio di minuti rimestando. Bagnate con il brodo
caldo, cospargete con le erbe tritate e cuoce-te, su fiamma
moderata, per circa mezz'ora; poi, salate, pepate e frullate un
terzo dei legumi. Versate la purea ottenuta in una terrina e
aggiungete il resto dei piselli con il loro fondo di cottura. Unite
la mollica di pane strizzata, le uova sbattute e il formaggio
grattugiato e amalgamate bene tutto.

Versate il composto in uno stampo ben imburrato e con il fondo
rivestito con un disco di carta da forno. Ponete il contenitore a
bagnomaria in una teglia; copritelo con un foglio di alluminio e
infornate a 180° per circa 1 ora.
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Focaccia con
piselli



Ingredienti per 4 persone:

400 g di ricotta

500 pasta di pane

1 kg di piselli freschi

100 g di prosciutto cotto a fettine

½ cipolla

1 cucchiaio di burro

2 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva

3 di di brodo vegetale

1 ciuffo di prezzemolo

1 uovo

sale, pepe



Tempo di preparazione:50
minuti

Tempo di cottura: 1 ora



Sgranate i piselli; sciacquateli e sgocciolateli bene. Fate
appassire la cipolla tritata, in un tegame, con il burro e l'olio;
unite i piselli e lasciateli insaporire per un paio di minuti.
Salate, pepate e coprite con il brodo. Rimestate con cura e
cuo-cete coperto, su fiamma moderata, per 20-25 minuti. Appena i
legumi saranno cotti, scolateli e aspettate che si raffreddino;
quindi, incorporateli alla ricotta setacciata. Condite tutto con
una presa di sale, una spolverata di pepe e il prezzemolo
tritato.

Lavorate la pasta per qualche minuto; stendetela e ricavatene
due dischi. Con uno rivestite il fondo e i bordi di una teglia
foderata con carta da forno.

Riempite con il composto preparato, cui avrete aggiunto il
prosciutto a lista-relle e ricoprite con il disco rimasto.
Spennellate la superficie con l'uovo sbattuto e cuocete in forno a
220° per circa 40 minuti.
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Focaccine di ceci al
lardo



Ingredienti per 4 persone:

150 g di farina di ceci

200 g di farina 00

1 bustina di lievito per torte salate

100 g di lardo a fettine sottili

2 rametti di rosmarino

1 dl d'olio extravergine
d'oliva

sale grosso e fino pepe



Tempo di preparazione:45
minuti

Tempo di cottura: 15 minuti



Setacciate le farine sulla spianatoia; aggiungete l'olio
(tenendone da parte 1 cucchiaio), il lievito, una presa di sale
fino e l'acqua necessaria a ottenere un composto morbido e
omogeneo. Stendete l'impasto ottenuto in una sfoglia di circa mezzo
cm di spessore e ritagliate dei dischetti di 8-10 cm di
diametro.

Adagiateli su una placca rivestita di carta da forno e
spennellate la superficie con un'emulsione di acqua e olio. Tritate
finemente gli aghi di rosmarino, mescolateli con poco sale grosso e
condite le focaccine; poi, cuocetele in forno a 220° per 10-15
minuti. A fine cottura, sfornatele e lasciatele intiepidire;
quindi, distribuitevi sopra le fettine di lardo e servite.





Friselle con fave e
bottarga



Ingredienti per 4 persone:

4 friselle

500 g di favette fresche sgranate

100 g di pomodorini ciliegia

1 ciuffo di prezzemolo

4 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva

30 g di bottarga di tonno

sale, pepe



Tempo di preparazione:20
minuti



Bagnate le friseìle con poca acqua fredda e disponetele su un
piatto da portata. Riunite le fave con i pomodorini tagliati a
spicchi in una ciotola; aggiungete l'olio, il prezzemolo tritato,
una presa di sale e una spolverata di pepe e mescolate con cura
tutto. Distribuite il preparato sulle friseìle; cospargete con la
bottarga a lamelle sottili e servite.





Frittelle di fave e
ricotta



Ingredienti per 4 persone:

50 g di mollica di pane
raffermo

5 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva

sale, pepe

6 uova

50 g di mollica di pane
raffermo

200 g di fave fresche sgranate

300 g di ricotta

5 cucchiai d'olio extravergine

2 cucchiai di pecorino grattugiato

1 ciuffo di menta



Tempo di preparazione: 20
minuti

Tempo di cottura: 20 minuti



Sbollentate le fave e pelatele. Sgusciate le uova in una terrina
e sbattetele con una presa di sale e una spolverata di pepe.
Aggiungete la ricotta sbriciolata, la menta tritata, il pecorino e
la mollica grattugiata e amalgamate con cura tutto, fino ad
ottenere un composto morbido e omogeneo.

Scaldate l'olio in una padella e friggete il preparato a
cucchiaiate, in modo da ottenere delle frittelle.

Rigiratele a metà cottura e servitele calde.





Frittelle di
lenticchie



Ingredienti per 4 persone:

300 g di lenticchie lesse

40 g di burro

40 g di farina

2,5 di di latte

olio extravergine d'oliva

sale



Tempo di preparazione: 10
minuti

Tempo di cottura: 30 minuti



Fate fondere il burro in un tegame; aggiungete la farina e
tostatela per un paio di minuti, mescolando con un cucchiaio di
legno.

Versate il latte caldo a filo e lasciate addensare la
besciamella su fiamma moderata, rimestando.

Appena la salsa sarà abbastanza densa, spegnete il fuoco;
insaporite con una presa di sale e aspettate che si raffreddi
completamente.

Incorporate, quindi, le lenticchie e friggete il composto
ottenuto a cucchiaiate in padella con l'olio caldo.





Gallette con crema di ceci
e pomodori secchi



Ingredienti per 4 persone:

8 gallette integrali

150 g di ceci lessi in scatola

1 ciuffo di rosmarino

2 pomodori secchi

1 cucchiaio d'olio extravergine
d'oliva

sale, peperoncino



Tempo di preparazione: 15
minuti



Frullate i ceci con gli aghi di rosmarino, una presa di sale, di
peperoncino in polvere. Spalmate il composto ottenuto sulle
gallette e guarnite con filetti di pomodoro secco.





Hummus

(Ricetta libanese)



Ingredienti per 4 persone:

300 g di ceci lessati

2 limoni

100 g di pasta di semi di
sesamo

2 spicchi d'aglio

1 ciuffo di menta

2 olio extravergine d'oliva

sale

crostini di pane



Tempo di preparazione: 20
minuti



Frullate i ceci. Trasferite, quindi, la purea ottenuta in una
terrina e incorporate il succo dei limoni filtrato, l'aglio
tritato, una presa di sale e, poco per volta, la pasta di semi di
sesamo.

Amalgamatevi l'olio e fate riposare la crema in frigo per circa
1 ora, prima di servirla accompagnata con crostini di pane
tostati.

N.B.: La pasta di semi di sesamo è reperibile nei negozi di
specialità orientali o in quelli di macrobiotica.





Involtini di cavolo rosso
con i ceci



Ingredienti per 4 persone:

12 foglie di cavolo rosso

1 ciuffo di prezzemolo

300 g di ceci lessi

½ tazza di brodo vegetale

200 g di riso

5 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva

2 carote

1 ciuffo d'erba cipollinasale,
pepe

1 spicchio d'aglio



Tempo di preparazione:30
minuti

Tempo di cottura: 40 minuti



Lavate con cura le foglie di cavolo e lessatele in acqua salata
per 5 minuti; scolatele e passatele in acqua fredda. Sgocciolatele
bene e adagiatele su un canovaccio ad asciugare; poi, privatele
della parte più grossa della nervatura centrale, in modo da poterle
piegare senza rovinarle.

Lessate il riso con le carote a rondelle e scolate tutto al
dente.

Fate imbiondire l'aglio schiacciato in padella con 2 cucchiai
d'olio; eliminatelo e unite i ceci frullati con un cucchiaio
d'olio, il prezzemolo, l'erba cipollina, 1 bicchiere d'acqua, una
presa di sale e una spolverata di pepe.

Rimestate con cura e lasciate insaporire per 2-3 minuti; poi,
aggiungete il riso con le carote e mescolate bene.

Farcite le foglie di cavolo con il preparato e formate degli
involtini. Disponeteli, quindi, in una teglia unta d'olio; bagnate
con il brodo e passate in forno caldo, a 200°, per una ventina di
minuti.





Involtini di verza con
fagioli



Ingredienti per 4 persone:

1 tazza di brodo vegetale

1 ciuffo di prezzemolo

30 g di burro

3 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva

sale, pepe

8 foglie di verza

200 g di riso

150 g di fagioli borlotti
lessati

1 carota

100 g di salsiccia

1 spicchio d'aglio



Tempo di preparazione:20
minuti

Tempo di cottura: 30 minuti



Lessate il riso per 10 minuti in acqua salata.

Scottate le foglie di verza per 5 minuti; poi. passatele in
acqua fredda, scolatele e stendetele su un canovaccio.

Fate imbiondire l'aglio in padella con 1 cucchiaio d'olio;
eliminatelo e rosolate la salsiccia spellata e sbriciolata.

Pelate la carota, tagliatela a dadini e cuocetela nel brodo
vegetale; quindi, scolatela e tenete da parte il liquido.

Trasferite il riso in una ciotola e mescolatelo con i fagioli,
la salsiccia ben sgocciolata e i cubetti di carota.

Aggiungete l'olio, una spolverata di pepe e il prezzemolo
tritato e rimestate con cura. Distribuite il preparato nelle foglie
di verza; arrotolatele e legatele con spago da cucina. Rosolate,
quindi, gli involtini in un tegame con il burro; bagnate con il
brodo vegetale e cuocete, coperto, per 15 minuti.





Macco fritto



Ingredienti per 4 persone:

600 g di fave secche decorticate

olio extravergine d'oliva

sale, pepe



Tempo di preparazione: 15
minuti

Tempo di cottura: 2 ore e 5
minuti



Ponete a bagno le fave per una notte; poi, sgocciolatele e
trasferitele in un tegame. Coprite con acqua fredda e lasciate
cuocere per un paio d'ore, mescolando spesso con un cucchiaio di
legno in modo che i legumi si spappolino, diventando una polenta.
Prima di spegnere la fiamma, condite la preparazione con sale e
pepe e rovesciatela in una teglia leggermente inumidita. Livellate
la superficie e lasciate raffreddare completamente. Quando il macco
sarà diventato duro, capovolgetelo su un vassoio e tagliatelo a
fette; poi, friggetelo in olio caldo e servite subito.
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Mousse di formaggio con
favette



Ingredienti per 4 persone:

200 g di favette fresche
sgranate

crostini di pane

300 g di ricotta

100 g di parmigiano
grattugiato

sale, pepe



Tempo di preparazione: 30
minuti



Setacciate la ricotta in una terrina; aggiungete il parmigiano e
sbattete tutto con una frusta fino ad ottenere un composto morbido
e omogeneo. Conditelo con poco sale e un'abbondante spolverata di
pepe e ponete in frigo per 1 ora. Pelate le fave; incorporatele
alla mousse e servite la preparazione con crostini di pane.





Mousse di granchi in
gelatina



Ingredienti per 4 persone:

100 g di burro

3 confezioni da ½ 1 dì gelatina
istantanea

paprica

sale

500 g di polpa di granchio in
scatola

1 kg di patate

100 g di taccole

150 g di fave fresche sgranate

200 g di panna



Tempo di preparazione: 40
minuti

Tempo di cottura: 30 minuti



Lavate e spuntate le taccole; sbollentatele in acqua salata per
15 minuti, scolatele e spezzettatele. Scottate le fave e pelatele.
Spazzolate le patate, lavatele e lessatele con la buccia in acqua
bollente, leggermente salata; poi, pelatele e passatele al
setaccio. Raccogliete la purea ottenuta in una terrina e
amalgamatevi il burro ammorbidito e un pizzico di paprica e
lasciate intiepidire.

Nel frattempo, preparate la gelatina seguendo le istruzioni
riportate sulla confezione e fatela intiepidire. Sgocciolate la
polpa di granchio; liberatela da eventuali residui di cartilagini e
passatela al mixer; poi, incorporatela alla crema di patate fredda.
Aggiungete la panna, regolate di sale e mescolate fino ad ottenere
un composto omogeneo.

A questo punto, versate uno strato di gelatina in uno stampo da
budino e fatela solidificare in frigo; quindi, velate le pareti
dello stampo versando altra gelatina e ruotando il contenitore in
modo che si distribuisca uniformemente allo spessore di qualche
millimetro. Riponete in frigo e aspettate che sia ben solida.

Riempite lo stampo con la mousse preparata alternandola a strati
di verdure; livellate la superficie e completate con un altro
strato di gelatina. Passate la preparazione in frigo per 5 ore e,
al momento di servire, immergete brevemente lo stampo in acqua
bollente, prima di capovolgerlo su un piatto da portata.
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Nidi di patate con
legumi



Ingredienti per 4 persone:

1 dl di latte

1 spicchio d'aglio

1 ciuffo di prezzemolo

4 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva

noce moscata

sale, pepe

1 kg di patate farinose

100 g di lenticchie rosse

100 g di piselli freschi sgranati

100 g di fagioli borlotti lessi

2 carote

50 g di mais in scatola

70 g di burro

5 tuorli



Tempo di preparazione:40
minuti

Tempo di cottura: 1 ora





Lavate le patate e lessatele con la buccia in acqua salata;
scolatele e passatele allo schiacciapatate. Raccogliete la purea
ottenuta in una ciotola e amalgamatela con 50 g di burro, il latte,
4 tuorli (uno per volta), una presa di sale, una spolverata di pepe
e un pizzico di noce moscata.

Trasferite il composto in una tasca da pasticceria con bocchetta
a stella e fatelo scendere a spirale, in una teglia imburrata,
formando dei dischi di circa 6 cm di diametro.

Fate, quindi, scendere sui bordi di ciascun disco un cerchio
dello stesso diametro, formando dei cestini e spennellateli con il
tuorlo rimasto. Infornate a 180°, fino a doratura.

Nel frattempo, lessate separatamente, le carote a dadini, i
piselli e le lenticchie; sgocciolateli e versateli in padella con
l'olio e l'aglio. Aggiungete i fagioli e il mais e lasciate
insaporire tutto per 5 minuti; pepate, cospargete di prezzemolo
tritato e fate intiepidire.

Appena i "nidi" di patate saranno pronti, sfornateli e
riempiteli con la macedonia di verdure.





Panelle



Ingredienti per 4 persone:

250 g di farina di ceci

sale, pepe

olio di semi



Tempo di preparazione: 1 ora

Tempo di cottura: 45 minuti



Stemperate la farina in un tegame con 7,5 di d'acqua leggermente
salata. Ponete su fiamma bassa e, mescolando sempre nello stesso
senso, lasciate addensare la polenta per circa 40 minuti.

Appena, il composto si staccherà dalle pareti della casseruola,
spegnete il fuoco e versatelo in una teglia rettangolare,
leggermente inumidita. Livellate la superficie e fate
raffreddare.

Appena la polenta si sarà solidificata, rovesciatela su un piano
e tagliatela a fettine rettangolari.

Friggete le panelle in olio caldo; sgocciolatele e servitele
cosparse di sale e pepe.





Paniccia
ligure



Ingredienti per 4 persone:

300 g di farina di ceci

sale, pepe

olio di semi



Tempo di preparazione:30
minuti

Tempo di cottura: 1 ora e 10
minuti



Stemperate la farina di ceci setacciata in 1 litro d'acqua
tiepida, leggermente salata. Ponete su fiamma bassa e cuocete,
mescolando, per circa 1 ora; poi, versate il composto ottenuto in
una teglia inumidita e lasciatelo raffreddare.

Appena la polenta si sarà indurita, tagliatela a cubetti e
friggetela in olio caldo.

Fate, quindi, perdere l'unto in eccesso su carta da cucina e
servitela condita con abbondante pepe nero.





Piadina ai
ceci



Ingredienti per 4 persone:

1 rametto di rosmarino

50 g di grana

pepe

4 piadine

1 rametto di rosmarino

200 g di ceci lessati

100 g di lardo a fettine

2 spicchi d'aglio



Tempo di preparazione:15
minuti



Pelate l'aglio e tritatelo a coltello con il lardo e gli aghi di
rosmarino, fino ad ottenere una poltiglia omogenea.

Insaporitela con una generosa spolverata di pepe e mescolatela,
in una ciotola, con i ceci.

Distribuite il composto sulle piadine, divise a triangoli, e
cospargete tutto con scaglie di grana.





Pinzimonio in salsa di
ceci



Ingredienti per 4 persone:

2 peperoni

4 costole di sedano

4 carote

8 ravanelli

300 g di ceci lessi

1 limone

1 spicchio d'aglio

2 cucchiai d'olio extravergine
d'oliva

1 cucchiaio di paprica

sale, peperoncino



Tempo di preparazione:20
minuti



Lavate le verdure e asciugatele con cura.

Private i peperoni del picciolo, dei semi e dei filamenti
interni; poi, tagliateli a falde sottili. Raschiate le carote e
riducetele a bastoncini; tagliate a coste il sedano e mondate i
ravanelli.

Frullate i ceci con l'aglio, il succo di limone, la paprica e
l'olio; condite il composto ottenuto con una presa di sale e un
pizzico di peperoncino e versatelo in coppette che servirete con le
[...]


OEBPS/immagini/image_012.png





OEBPS/immagini/image_009.png





OEBPS/immagini/image_010.png





OEBPS/immagini/image_002.png
Efl Fana difficilis coffu , mala fommia gignit,
Calfcit, inflat, alit, magis et & noxia , quando
Ipfa wiret, ficcat, abStergi, difcutit,
Sputa trahit, vocemd, iniat, colletta, tumores
Difeutit, &= mammis, genitalibus, atque fimuld,
Testibus s bac premitur ninrij quoque copia laffis;
Mammarum & rubrimotus, furuncxlusifia
Comma turefeit, corpusg, angesur ab efiz.
Sugillata rapit ,reprimitd, bac fanguinis inde
Erupta; & tefles, mammas, neruof, dolore
Subleuat , ac tandem coxendicis ; attamen ipfa
;;Iu;l,,u aduerfa cft; flomacho quoque noxiafrefs






OEBPS/immagini/cover.jpg
Alba Allotta






OEBPS/immagini/image_008.png





OEBPS/immagini/image_013.png





OEBPS/immagini/image_006.png





OEBPS/immagini/image_004.png





OEBPS/immagini/image_005.png





OEBPS/immagini/image_011.png
PISELLIL

Tarde excernuntur  gignuntque vecentia ruclus
P . fedipfa fabis i cunelis funs melior,
Frigida funt, & ficca il Medicamine quand
N faba fi preflo, pocere fuccedere Pifum;
Now ramen bis morbis, opus e queis ergere primk.

Mokt G i LYl ok 340 5
g

A o t ot oo,
P

Pl ol
cob el o s
Talinath s ey, kel
fklcineds el med . el
dpmealanhiv s peco g it
gl ongdenee | ittt b
etz b et 6
St e Lottt aa
g s deblds Sty i
el b el i
ket Agrcton g puniocappce 1
gl sanioui moont
e, el e e le o i
fminten o neleputleropdton;






OEBPS/immagini/logonce.png
NEWTON COMPTON EDITORI





OEBPS/immagini/logo.png
NEWTON





OEBPS/immagini/image_007.png





OEBPS/immagini/image_001.png





OEBPS/immagini/image_003.png





