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Ricette aggiuntive

1. Antipasti e

Insalata di rinforzo..........ceeeeiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeia,

zuppe

Insalata di croste con cipolla rossa, uvetta, mandorle e balsamico........cccccceeveciiiiieeeeieennees

Insalata di barbabietola arrostita.........ccccevvvveeeeee
Minestra di lenticchie con sedano ......................

Insalata di ceci con pomodoro, cetriolo e cipolla



1.1Insalata di rinforzo

Ingredienti:

1 cavolfiore medio (circa 800 g)

500 g di patate

500 g di carote

500 g di fagiolini verdi

500 g di cipolle

250 g di olive verdi snocciolate

500 g di funghi champignon

250 g di cetriolini sott'aceto

3 cucchiai di senape

100 ml di aceto di vino bianco

250 ml di olio extravergine di oliva

Sale e pepe q.b.

Procedimento:

- preriscaldare il forno a 100°c vapore 100%
- Pulire il cavolfiore, le patate, le carote e i fagiolini. Tagliare la verdura in cubetti uniformi

- cuocere la verdura a vapore partendo dalle patate (20min), poi i fagiolini (12-15min) e infine le
carote e cavolfiori, da terminare la cottura allo stesso tempo. La verdura deve essere tenera ma non
sfatta, lasciare raffreddare.

- Tagliare le cipolle a rondelle sottili e farle marinare in una ciotola con I'aceto di vino bianco per
almeno 30 minuti.

- Tagliare i funghi a fette e farli saltare in padella con un po' di olio extravergine di oliva per circa 10-
15 minuti, fino a quando saranno dorati.

- Tagliare i cetriolini sott'aceto a rondelle sottili.

- In una grande insalatiera, mescolare insieme il cavolfiore, le patate, le carote, i fagiolini, le olive, i
cetriolini e i funghi.

Per la salsa: in una ciotola, mescolare la senape con un po' di sale e pepe, poi aggiungere I'olio
extravergine di oliva a filo, mescolando continuamente con una frusta. Aggiungere I'aceto di vino
bianco e mescolare ancora fino a ottenere una salsa omogenea.

Versare la salsa sull'insalata e mescolare bene. Aggiustare di sale e pepe se necessario.

Coprire l'insalata con la cipolla marinata e servire.



1.2 Insalata di croste con cipolla rossa, uvetta, mandorle e balsamico

Ingredienti:

1 cavolfiore medio (circa 800 g)

500 g di patate

500 g di carote

500 g di fagiolini verdi

500 g di cipolle

250 g di olive verdi snocciolate

500 g di funghi champignon

250 g di cetriolini sott'aceto

3 cucchiai di senape

100 ml di aceto di vino bianco

250 ml di olio extravergine di oliva

Sale e pepe q.b.

Procedimento:

- preriscaldare il forno a 100°c vapore 100%
- Pulire il cavolfiore, le patate, le carote e i fagiolini. Tagliare la verdura in cubetti uniformi

- cuocere la verdura a vapore partendo dalle patate (20min), poi i fagiolini (12-15min) e infine le
carote e cavolfiori, da terminare la cottura allo stesso tempo. La verdura deve essere tenera ma non
sfatta, lasciare raffreddare.

- Tagliare le cipolle a rondelle sottili e farle marinare in una ciotola con I'aceto di vino bianco per
almeno 30 minuti.

- Tagliare i funghi a fette e farli saltare in padella con un po' di olio extravergine di oliva per circa 10-
15 minuti, fino a quando saranno dorati.

- Tagliare i cetriolini sott'aceto a rondelle sottili.

- In una grande insalatiera, mescolare insieme il cavolfiore, le patate, le carote, i fagiolini, le olive, i
cetriolini e i funghi.

Per la salsa: in una ciotola, mescolare la senape con un po' di sale e pepe, poi aggiungere I'olio
extravergine di oliva a filo, mescolando continuamente con una frusta. Aggiungere I'aceto di vino
bianco e mescolare ancora fino a ottenere una salsa omogenea.

Versare la salsa sull'insalata e mescolare bene. Aggiustare di sale e pepe se necessario.

Coprire l'insalata con la cipolla marinata e servire.



1.3 Insalata di barbabietola arrostita

Ingredienti:

1 kg di barbabietole crude

2 cucchiai di olio d'oliva

1 cucchiaino di aglio in polvere

1 cucchiaino di paprika affumicata

500g di lattuga mista

65gr noci pecan tostate

65gr semi di zucca tostati

150gr hummus

60ml di aceto balsamico

60ml tazza di olio d'oliva

30ml di succo di limone fresco (30ml)

Sale e pepe nero g.b.

Procedimento:

- tagliare a cubetti le barbabietole e adagiatele su una teglia ricoperta di carta da forno.

- Condite le barbabietole con olio d'oliva, aglio in polvere, paprika affumicata, sale e pepe nero.
- Cuocete le barbabietole in forno a 200°C per circa 30-40 minuti o fino a quando risultano morbide.
- Quando mancano 8 miniuti alle barbabietole infornare i semi di zucca e le noci per tostarli

- Nel frattempo, preparate la vinaigrette per l'insalata: in una ciotola, mescolate insieme |'aceto
balsamico, I'olio d'oliva, il succo di limone fresco, il sale e il pepe nero. Tenete da parte.

- Prendete una grande ciotola per I'insalata e adagiateci dentro la lattuga mista.

- Aggiungete le barbabietole arrostite, le noci pecan tostate e i semi di zucca tostati alla ciotola
dell'insalata.

- Aggiungete I'hummus e la vinaigrette per l'insalata e mescolate delicatamente fino a quando tutti
gli ingredienti sono ben distribuiti.



1.4 Minestra di lenticchie con sedano

Ingredienti:

500g di lenticchie secche

2 cucchiai di olio d'oliva

1 cipolla tritata

2 carote tagliate a cubetti

2 coste di sedano tagliate a cubetti

3 spicchi d'aglio tritati

1 foglia di alloro

1 cucchiaio di timo fresco tritato

1 cucchiaino di paprika affumicata

1 cucchiaino di cumino in polvere

1 cucchiaino di sale

Poco peperoncino rosso in polvere

1 litro di brodo di verdure

1 lattina di pomodori pelati da 400g

2 cucchiai di concentrato di pomodoro
Succo di 1 limone

2 cucchiai di prezzemolo fresco tritato
Procedimento

- Mettete le lenticchie in una ciotola, copritele con acqua fredda e lasciatele in ammollo per 1-2 ore.
Scolate e risciacquatele prima dell'uso.

- In una pentola grande, scaldate I'olio d'oliva a fuoco medio-alto. Aggiungete la cipolla, le carote, il
sedano e I'aglio e fate soffriggere per 5-7 minuti o fino a quando le verdure sono morbide.

- Aggiungete l'alloro, il timo, la paprika affumicata, il cumino, il sale e il peperoncino rosso e
mescolate bene. Cuocete per 1-2 minuti.

- Aggiungete le lenticchie e il brodo di verdure e portate ad ebollizione.

Riducete la fiamma e lasciate sobbollire a fuoco medio-basso per circa 20 minuti o fino a quando le
lenticchie sono morbide.

- Aggiungete i pomodori pelati e il concentrato di pomodoro e cuocete per altri 10 minuti.

- Togliete dal fuoco e aggiungete il succo di limone e il prezzemolo fresco tritato. Mescolate bene.



1.5Insalata di ceci con pomodoro, cetriolo e cipolla

Ingredienti:

500g di ceci secchi

3 pomodori grandi, tagliati a cubetti

2 cetrioli, tagliati a cubetti

1 cipolla rossa, tritata finemente

2 cucchiai di prezzemolo fresco, tritato finemente
2 cucchiai di basilico fresco, tritato finemente
1 spicchio d'aglio, tritato finemente

2 cucchiai di aceto di mele

4 cucchiai di olio d'oliva

Sale e pepe nero g.b.

Procedimento:

- La sera prima, mettete i ceci in ammollo in acqua fredda. Il giorno seguente, scolate i ceci e
cuoceteli in una pentola con abbondante acqua salata per circa 45-50 minuti, o fino a quando
risulteranno morbidi.

- Mentre i ceci cuociono, tagliate i pomodori e i cetrioli a cubetti e metteteli in una grande ciotola.
- Aggiungete la cipolla rossa tritata, il prezzemolo, il basilico e I'aglio alla ciotola.

- In una piccola ciotola, mescolate I'aceto di mele, I'olio d'oliva, il sale e il pepe nero per creare una
vinaigrette. Versate la vinaigrette sulla ciotola degli ingredienti e mescolate delicatamente.

- Quando i ceci saranno cotti, scolateli e raffreddateli sotto acqua fredda corrente. Aggiungeteli alla
ciotola degli ingredienti e mescolate delicatamente.

- Coprite l'insalata e lasciatela riposare in frigorifero per almeno 30 minuti prima di servire.



