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FREGOLA CON ZUCCHINE E PANCETTA

Ingredienti per 4 persone:

250 g fregola fine
11 acqua

150 g pancetta

1 cipolla piccola

1 zucchina

Procedimento:

Tagliare la pancetta e la cipolla e metterle a rosolare insieme in una padella. Nel frattempo tagliare
le zucchine a listarelle e aggiungerle alla pancetta e alla cipolla quando saranno ben rosolate.
Bagnare con un mestolo di acqua calda e lasciare cuocere per circa 10 minuti. Mettere a bollire 1
litro d'acqua e cuocere la fregola. Trasferirla nella padella insieme al condimento, amalgamare

bene e servire.



INSALATA DI CEREALI CON LEGUMI

Ingredienti per 2 persone:

5 cucchiai di mix di cereali (riso, miglio, grano saraceno)
120 g ceci precotti

120 g piselli

70 g mais

50 g tonno in scatola

succo di limone q.b.
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Procedimento:

Fare bollire il mix di cereali per 15 minuti, poi scolare e lasciare raffreddare in un colino. Nel
frattempo, preparare il condimento. Aprire le scatole e lasciare sgocciolare i piselli, i ceci e il mais.
Aprire la scatoletta di tonno, togliere un po’ dell’'clio. Mescolare tutti gli ingredienti insieme in una
ciotola, aggiungere il mix di cereali quando si saranno raffreddati. Non serve aggiungere olio

perché e gia presente nel tonno, si pud pero versare sopra un pochino di succo di limone.



LASAGNE DI MELANZANE ALLA BIRRA

Ingredienti:

300 g sfoglia fresca all'uovo gia pronta oppure fatta in casa
1 spicchio aglio

250 g carne macinata

300 g polpa di pomodoro

100 ml birra

500 g melanzane

450 g ricotta

sale, pepe, olio g.b.

500 ml besciamella

Procedimento:

Se si vuole fare la pasta fresca, allora € la prima cosa da preparare. Preparata la sfoglia per le
lasagne, dedicarsi alla preparazione del ripieno. In una pentola fare rosolare lo spicchio d'aglio con
un filo d’olio e poi aggiungere la carne. Lasciare rosolare, e poi sfumare con la birra. Cuocere per
qualche minuto, dopodiché aggiungere la polpa di pomodoro, salare, pepare, e lasciare cuocere il

ragu a fuoco basso con il coperchio per un‘oretta. Nel frattempo preparare anche le melanzane:



tagliarle a cubetti e cuocerle in padella a fuoco basso con un filo d'olio e in pizzico di sale, fino a
quando non saranno morbide. Quando il ragu e le melanzane saranno cotti, preparare la
besciamella. Tenere da parte un mestolo di ragu, il resto metterlo in una ciotola con le melanzane
e la ricotta. Amalgamare bene per formare una cremina. Prendere una teglia e disporre sul fondo
la besciamella. Posizionare il primo strato di sfoglia di pasta fresca, poi uno strato di cremina
ottenuta con le melanzane, il ragu e la ricotta, e continuare cosi, strato dopo strato, fino a finire il
ripieno. Per coprire l'ultimo strato di pasta, io ho mescolato insieme la besciamella e il ragu che

avevo tenuto da parte prima. Cuocere in forno preriscaldato a 180° per 40 minuti circa.



PASTA CON PANNA, PISELLI E PROSCIUTTO

Ingredienti per 4 persone:

320 g pasta

250 g piselli

250 g prosciutto cotto
250 ml panna fresca

Procedimento:

Mettere a bollire I'acqua per la pasta e preparare subito il condimento: in una padella capiente,
versare i piselli gia cotti, il prosciutto tagliato a dadini e la panna fresca. Lasciare cuocere fino a
qguando la panna non si addensa. Nel frattempo cuocere la pasta e scolarla al dente, dopodiché
versarla nella padella insieme al condimento e fare mantecare per un paio di minuti. Servire subito

e buon appetito!



PASTA CON POMODORINI E PANCETTA

Ingredienti per 1 persona:

80 g pasta

50 g pancetta

5 0 6 pomodorini

Procedimento:

Mettere a bollire I'acqua per la pasta, cuocerla e scolarla al dente. Mentre la pasta cuoce, fare
rosolare la pancetta in una padella antiaderente. Quando la pancetta sara ben dorata, aggiungere i
pomodorini tagliati a spicchi e lasciare cuocere fino a quando non si saranno ammorbiditi.
Aggiungere la pasta al sugo di pomodorini e pancetta e mescolare bene per fare amalgamare il

tutto. Servire e... buon appetito!



PASTA CON SALMONE FRESCO E PANNA

Ingredienti per 2 persone:

180 g pasta (fusilli integrali)
1 trancio di salmone
150 ml panna fresca

olio & sale q.b.

Procedimento:

Cuocere la pasta in abbondante acqua bollente salata. Nel frattempo preparare il condimento:
spellare e disliscare il trancio di salmone, tagliarlo a cubetti e farlo saltare in padella con un filo
d’olio e un pizzico di sale. Dopo un paio di minuti aggiungere la panna. Cuocere fino a che non si
rapprendera un poco. A questo punto scolare la pasta al dente e versarla nella padella insieme al

condimento, amalgamare un minuto e servire subito.



PASTA FREDDA CON VERDURE E TONNO

Ingredienti:

160 g pasta

2 pomodori

80 g tonno in scatola
240 g piselli

240 g ceci

Procedimento:

Cuocere la pasta e scolarla molto al dente. Passarla sotto l'acqua fredda cosi da bloccare la
cottura. Preparare il condimento: scolare i ceci, il mais e i piselli e sciacquarli per bene. Metterli in
una ciotola insieme al tonno sgocciolato e il pomodoro tagliato a cubetti. Mescolare il tutto.
Quando la pasta sara fredda, aggiungerla alle verdure e al tonno e mescolare bene. Non ho
aggiunto altro olio perché non ce n'era bisogno, essendoci il tonno. Conservare la pasta fredda con

verdure e tonno in frigorifero fino a poco prima di servirla. Buon appetito!



SPAGHETTI CON PESTO E PANCETTA

Ingredienti per 1 persona:

80 g spaghetti

50 g pancetta

1 cucchiaio di pesto

Procedimento:

Mettere a bollire I'acqua per gli spaghetti, e in una padella antiaderente scaldare la pancetta.
Cuocere la pasta; nel frattempo la pancetta sara pronta. Aggiungere un cucchiaio di pesto e
amalgamare pesto e pancetta aiutandosi con un pochino di acqua di cottura della pasta. Scolare la
pasta al dente e metterla nella padella insieme al sugo di pesto e pancetta. Mescolare bene e...

servire! Io ci ho aggiunto anche una bella grattata di grana!



SPAGHETTI INTEGRALI ALLA CARBONARA

Ingredienti per 1 persona:

80 g spaghetti
50 g pancetta
1 uovo

grana q.b.

sale qg.b.

Procedimento:

In una padellina antiaderente rosolare il bacon tagliato a striscioline. Nel frattempo mettere a

bollire I'acqua per la pasta e poi cuocere gli spaghetti. Mentre gli spaghetti cuociono, preparare la



cremina sbattendo un uovo con una grattata di grana e un pizzico di sale. Una volta cotta la pasta,
scolarla e versarla nella padella con la pancetta. Amalgamare e poi aggiungere anche |'uovo,

mescolare bene e servire gli spaghetti integrali alla carbonara ben caldi.



PRIMI VEGETARLANI



GNOCCHI DI ZUCCHINE

Ingredienti:

700 g zucchine

150 g farina

40 g grana grattugiato
foglioline di basilico q.b.
1 uovo

olio & sale q.b.

Procedimento:

Lavare le zucchine, tagliarle a dadini e cuocerle una decina di minuti in padella con un filo dolio e
un pochino di sale. Quando si saranno ammorbidite, spegnere il gas e frullarle velocemente (deve
rimanere un composto un po’ grossolano) con il minipimer. Trasferire le zucchine in una ciotola,
aggiungere il grana, la farina e I'uovo. Amalgamare per bene, aggiungendo farina se necessaria.
Mettere a bollire I'acqua. Per formare i gnocchi io ho usato due cucchiai, e ho fatto delle quenelles
con il composto. Cuocere i gnocchi in acqua salata, quando vengono a galla sono pronti. Io li ho

mangiati con un condimento di grana e olio, i miei genitori con un sugo fresco di pomodori.



INSALATA DI FARRO, PESTO E POMODORINI

Ingredienti per 3 persone:

150 g farro

20 pomodorini

30 foglie di basilico
olio & sale q.b.

grana grattugiato q.b.

Procedimento:

Mettere il farro in ammollo per circa 2 ore. Scolare il farro e metterlo in una pentola con dell'acqua
fredda salata, e fare cuocere per 1 ora. Scolare il farro, lasciarlo raffreddare e nel frattempo
preparare il pesto: sminuzzare le foglie di basilico nel bicchiere del minipimer, aggiungere il grana,
I'olio, qualche granello di sale e frullare il tutto. Tagliare i pomodorini in quarti e condire l'insalata

di farro. Servire fredda o tiepida!



LINGUINE CON ZUCCHINE E PROVOLONE DOLCE

Ingredienti per una persona:

80 g linguine

mezza zucchina

50 g provolone dolce
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Procedimento:

Mettere a bollire l'acqua per la pasta e nel frattempo iniziare a tagliare la zucchina a listarelle
sottili. Tagliare anche il provolone dolce a fettine. Far saltare le zucchine in padella con un filo
d'olio e un pizzico di sale. Cuocere la pasta e scolarla al dente, poi passarla qualche minuto in
padella insieme alle zucchine per farla insaporire. Per ultimo, unite delle fettine di provolone dolce
e fatele sciogliere con il calore della pasta. Mangiare le linguine con zucchine e provolone dolce...

subito!!!



LASAGNE ALLA ZUCCA E PORRI

Ingredienti per 6 persone:

pasta fresca all'uovo (5 sfoglie)
20 g burro

4 porri

400 g zucca

acqua q.b.

250 g ricotta

1 | besciamella

Procedimento:

Tagliare a rondelle i porri e farli cuocere con il burro. Quando si saranno ammorbiditi, aggiungere
la zucca tagliata a cubetti. Versare nella padella anche un po’ di acqua e lasciare cuocere per 20
minuti. Unire la zucca e i porri alla ricotta e mescolare bene. Preparare 1 litro di besciamella con
100 g di burro, 100 g di farina e 1 | di latte. Il procedimento lo trovate qui. In una teglia, fare un
primo strato di besciamella, poi mettere una sfoglia, il ripieno di zucca e porri, poi di nuovo una
sfoglia, besciamella, zucca e porri, e cosi via. Terminare l'ultimo strato con la besciamella. Cuocere

in forno caldo a 180° per circa 30 minuti.



MIGLIO CON POMODORINI E FORMAGGIO FRESCO

Ingredienti per 2 persone:

125 g miglio

250 ml acqua
pomodorini g.b.
formaggio fresco q.b.
basilico q.b.

olio & limone q.b.

Procedimento:

Versare il miglio nell'acqua fredda e portare a bollore, poi cuocere per 5 minuti. Trascorsi i 5
minuti, spegnere il fuoco e lasciare gonfiare il miglio per 10 minuti. Condire il miglio con
un’emulsione di olio e limone, poi aggiungerci i pomodorini, il formaggio fresco e le foglioline di
basilico. Servire freddo. (Non ho aggiunto sale, io tendo a salare poco. Per rendere pit cremoso e
saporito il miglio con pomodorini e formaggio fresco, aggiungere un cucchiaio di maionese e
mescolare bene).



MIX DI FUSILLI CON ZUCCHINE E PHILADELPHIA

Ingredienti:

pasta integrale e pasta normale (per le dosi regolatevi voi, io sono andata a occhio)
1 zucchina tagliata a cubetti

100 g formaggio spalmabile tipo Philadelphia
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Preparazione:

Mettere a bollire I'acqua per la pasta, nel frattempo tagliare la zucchina a cubetti e farla cuocere in
padella con un filo d’olio e un pizzico di sale. Fare cuocere la pasta; unire il Philadelphia ai cubetti
di verdura e farlo sciogliere con un po’ di acqua di cottura. Scolare la pasta e mantecare in padella
insieme alla zucchina e al formaggio. I nostri fusilli con zucchine e Philadelphia sono pronti per

essere gustati! Buon appetito!



PASTA ALLA CARBONARA DI ZUCCHINE
Ingredienti:

pasta g.b
1 zucchina
1 uovo

grana q.b.
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Procedimento:

Mettere a bollire I'acqua per la pasta e iniziare a tagliare le zucchine a cubetti. Fare scaldare un filo
d’olio in una padella antiaderente e aggiungerci i cubetti di zucchine. Lasciare cuocere una decina
di minuti e poi spegnere il gas per non che si cuociano troppo, non devono essere mollicce! In una
ciotolina sbattere I'uovo e mescolare con del grana grattugiato. Una volta cotta, scolare la pasta,
aggiungerci le zucchine e in ultimo aggiungere il composto di uovo e grana. Mescolare bene e...

gustare la pasta alla carbonara di zucchine!



PASTA CON ASPARAGI E PESTO

Ingredienti per 3 persone:

300 g pasta
10 asparagi
100 g pesto
acqua q.b.

olio & sale q.b.

Procedimento:

Mettere a bollire I'acqua per la pasta. Tagliare i gambi degli asparagi a rondelle. Le cime lasciarle
da parte un momento. In una padella fare rosolare gli asparagi in un pochino d'olio, salare e
aggiungere un mestolo di acqua calda. Cuocere fino a quando l'acqua non sara evaporata.
Aggiungere il pesto e scioglierlo in un po’ d’acqua di cottura della pasta; tenere il condimento in

caldo fino a quando la pasta non sara pronta. A 5 minuti dalla fine della cottura della pasta, in un
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padellino scaldare un filo d'olio, salare e fare saltare le cime degli asparagi tagliate a meta. A
cottura ultimata trasferire la pasta nella padella insieme agli asparagi e al pesto, mantecare bene e

servire usando le cime degli asparagi come decorazione.



PASTA FREDDA CON POMODORI E MOZZARELLINE

Ingredienti per una porzione:

80 g pasta
2 pomodori
10 mozzarelline

sale e olio g.b.

Procedimento:

Cuocere la pasta e scolarla molto al dente. Passarla sotto l'acqua fredda cosi da bloccare la
cottura. Preparare il condimento: in una ciotola ho mescolato i pomodori tagliati a pezzetti e le
mozzarelline, ho aggiunto un pizzico di sale e un filo d’olio. Quando la pasta sara ben fredda, unirla
ai pomodori e alle mozzarelline e mescolare il tutto per bene. La pasta fredda con pomodori e
mozzarelline & pronta! Per dare un tocco di colore in piu si possono aggiungere delle foglie di
basilico.
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RISOTTO AI PISELLI E PANNA

Ingredienti per 2 persone:

150 g piselli surgelati

20 g burro

8 cucchiai di riso

acqua bollente salata g.b.

50 ml panna fresca

Procedimento:

Sciogliere il burro in una padella e unire i piselli surgelati. Lasciare cuocere con il coperchio per un
paio di minuti. Aggiungere il riso e farlo tostare, quindi aggiungere l'acqua bollente salata e
procedere cosi fino a un paio di minuti prima della fine della cottura. Versare meta dose di panna e
cuocere ancora due minuti. Spegnere il fuoco, aggiungere la restante dose di panna e mescolare

bene. Lasciare riposare un attimo e poi servire caldo!
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RISOTTO ALLA BANANA

Ingredienti per 1 persona:

1 cipolla piccola

10 g burro

5 cucchiai di riso

vino bianco g.b.

1/2 banana

acqua bollente salata g.b.
20 g parmigiano grattugiato

Procedimento:

Rosolare nel burro la cipolla e successivamente tostare il riso. Sfumare con il vino bianco e
aggiungere un pezzo di banana schiacciata. Versare acqua bollente salata (o brodo) e portare a
cottura il riso. Quando il riso sara pronto, spegnere il fuoco, aggiungere l'altro pezzo di banana

schiacciato e il parmigiano. Mantecare e servire.
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RISOTTO ALLA BARBABIETOLA

Ingredienti per 2 persone:

1 cipolla

20 g burro

8 cucchiai di riso

1/2 bicchiere vino bianco

2 barbabietole rosse precotte
acqua bollente salata g.b.

50 g parmigiano

Procedimento:

Tritare la cipolla e metterla a soffriggere nel burro. Poi aggiungere il riso e farlo tostare. Sfumare
con il vino bianco e aggiungere le barbabietole grattugiate. Iniziare ad aggiungere I'acqua bollente
salata (o il brodo) ogni volta che il riso avra assorbito quella versata precedentemente. A fine

cottura spegnere il fuoco e mantecare il risotto alla barbabietola con del parmigiano grattugiato.



RISOTTO ALLA ZUCCA E TALEGGIO

Ingredienti per 2 persone:

20 g burro

2 fette di zucca

brodo g.b.

6 cucchiai di riso (semi-integrale)
50 g taleggio

sale g.b.

Procedimento:

Tagliare la zucca a dadini e farli rosolare in un po’ di burro. Aggiungere il riso, farlo tostare
leggermente e ricoprirlo di brodo. Nel frattempo, tagliare a cubetti il taleggio. Continuare a
mescolare il riso e ad aggiungere brodo, se ne serve. Portare a cottura e, a fuoco spento,
aggiungere il taleggio e mantecare bene. Servire subito!



RISOTTO ALLO STRACCHINO

Ingredienti per 2 persone:

1 cipolla piccola

20 g burro

8 cucchiai di riso

1/2 bicchiere vino bianco
acqua bollente salata g.b.

50 g stracchino

Procedimento:

Soffriggere la cipolla tritata nel burro. Aggiungere il riso, fare tostare e sfumare con il vino bianco.
Proseguire la cottura aggiungendo dell’acqua bollente salata (o del brodo) ogni volta che il
riso avra assorbito quella versata precedentemente. A cottura ultimata, spegnere il fuoco e

aggiungere lo stracchino. Mescolare bene e servire subito.
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SPAGHETTI AL VINO ROSSO E PARMIGIANO

Ingredienti per 4 persone:

400 g spaghetti

500 ml vino rosso

100 g parmigiano grattugiato
olio, sale & pepe q.b.

Procedimento:

In una pentola, mettere a bollire I'acqua per la pasta. In una padella capiente, mettere il vino e
farlo bollire qualche minuto. Quando I'acqua bolle, salare e versare gli spaghetti. Cuocerli finché
non si saranno ammorbiditi e poi trasferirli nella padella con il vino. Eventualmente aggiungere un
po’ di acqua di cottura della pasta. Proseguire la cottura fino a quando gli spaghetti non saranno al
dente, quindi spegnere il fuoco e versare sulla pasta un filo d'olio. Mescolare, poi aggiungere |l

parmigiano grattugiato e mantecare. Pepare e servire subito!



SPAGHETTI INTEGRALI CON PHILADELPHIA E FUNGHI

Ingredienti per 1 persona:

80 g spaghetti integrali

una manciata di funghi secchi

50 g formaggio fresco spalmabile tipo Philadelphia

Procedimento:

Una mezz'oretta prima di preparare la pasta, immergere i funghi in acqua tiepida. Mettere a bollire
I'acqua per la pasta e iniziare a preparare il sugo di funghi e Philadelphia. Scolare i funghi e
metterli in una padella antiaderente insieme al Philadelphia. Lasciare sciogliere il formaggio, e
stemperare con un mestolino di acqua calda. Cuocere la pasta, scolarla al dente e terminare la

cottura in padella, amalgamando bene la pasta con la cremina di funghi e formaggio.



PRIMI VEGANT



FARRO CON CAROTE E BROCCOLI

Ingredienti per 2 persone:

140 g farro

1 cipolla piccola

2 carote

1/2 broccolo gia cotto
olio & sale q.b.

acqua qg.b.

Procedimento:

Sciacquare il farro con l'acqua fredda e metterlo a cuocere in una pentola con 1 | di acqua fredda.
Quando prendera bollore, abbassare il fuoco, coprire con un coperchio e lasciare cuocere per 25-
30 minuti. Salare solo a cottura quasi ultimata. Mentre il farro cuoce, tagliare a fettine la cipolla e
metterla a rosolare in padella con un filo d’olio. Poi aggiungere un mestolino di acqua calda e
lasciare stufare per qualche minuto. Unire alla cipolla le carote tagliate a listarelle e aggiungere
ancora un pochino d'acqua, se serve. Salare. Tagliare a pezzetti i gambi del broccolo, gia cotto, e
unirli alle carote. Fare saltare qualche minuto a fiamma alta, poi spegnere il fuoco e attendere che
il farro sia pronto. Quando il farro & cotto, scolarlo. Riaccendere il fuoco sotto la padella,
aggiungere le cime dei broccoli, il farro e un filo d’'olio e amalgamare bene. Servire tiepido... buon

appetito!



GNOCCHI CON FARINA DI CECI E SALVIA

Ingredienti:

250 g farina di ceci

250 g farina

500 ml acqua

1 cucchiaino di sale

10 foglie di salvia (grandi)

Procedimento:

Mettere a bollire I'acqua, poi salare. Spegnere il fuoco, aggiungere le due farine e la salvia tritata.
Mescolare il composto dapprima con un cucchiaio di legno, poi, quando si sara intiepidito, con le
mani. Infarinare il piano di lavoro, prendere un pezzo di impasto e formare un rotolo spesso 1 cm.
Tagliare il rotolino in pezzi da circa 1,5 — 2 cm, o anche meno, a seconda dei gusti. Io ho
‘decorato’ i gnocchi schiacciandoli sul retro di una grattugia, cosi prendono meglio eventuali sughi.
Mettere i gnocchi su un vassoio infarinato e spolverizzarli di farina in modo da non farli appiccicare
tra di loro. Per la cottura si procede come i gnocchi classici: mettere a bollire I'acqua, salarla,

buttare i gnocchi e quando tornano a galla, scolarli e servirli. Condire a piacere.



GRANO CON ASPARAGI, ZUCCHINE E PISELLI

Ingredienti per 3 persone:

200 g grano
2 | acqua
100 g piselli
6 asparagi

1 zucchina

olio & sale q.b.

Procedimento:

Mettere in ammollo il grano per 12 ore. Poi scolarlo, sciacquarlo e metterlo in una pentola con 2
litri di acqua fredda. Cuocere per 35 minuti da quando inizia a bollire, salare a cottura quasi
ultimata. In una padella cuocere i piselli (io ho usato quelli surgelati), senza olio ma aggiungendo
un pizzico di sale. Quando saranno cotti, trasferirli in una ciotolina e cuocere le zucchine per una
decina di minuti a fuoco vivace con un filo d’olio e un pizzico di sale, aggiungendo un paio di
tazzine d'acqua. Quando anche le zucchine saranno pronte, metterle da parte. Per ultimi fare
saltare gli asparagi tagliati a listarelle in un filo d'olio. Dopo poco aggiungere un paio di tazzine



d’acqua, salare e lasciare cuocere fino a quando l'acqua non sara evaporata. Nel frattempo, il
grano sara pronto. Unire in padella tutte le verdure e il grano, fare saltare il tutto per un minuto e

servire tiepido.



LINGUINE ALLE CAROTE

Ingredienti per una persona:

linguine g.b

1 carota

olio e sale g.b.

Procedimento:

Mettere a bollire I'acqua per la pasta e mentre si scalda tagliare le carote a striscioline sottili, della
forma delle linguine. Quando l'acqua bolle, buttare la pasta e in una padella antiaderente mettere
a cuocere le linguine di carote con un filo d'olio e un pizzico di sale. Togliete la padella dal fuoco
quando le carote si saranno ammorbidite. Scolare la pasta al dente e versarla nella padella con le

carote; mescolare per bene per far si che le carote si mischino alle linguine e... servire!



PASTA ZUCCHINE E ZAFFERANO

Ingredienti per 2 persone:

180 g pasta
1 zucchina
1/2 bustina di zafferano

olio e sale g.b.
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Procedimento:

Mettere a bollire I'acqua per la pasta. In una padella antiaderente, cuocere le zucchine, con un filo
d’olio e un pizzico di sale. Quando saranno quasi cotte, aggiungere un goccino di acqua di cottura
della pasta e sciogliere lo zafferano insieme alle zucchine. Poi spegnere il fuoco. Cuocere la pasta e
scolarla al dente; riaccendere il fuoco sotto le zucchine e amalgamare la pasta con le zucchine e lo

zafferano.



PASTA CON ASPARAGI, POMODORINI E BASILICO

Ingredienti per 1 persona:

80 g pasta

10 asparagi

10 pomodorini
foglioline di basilico g.b.

olio e sale g.b.

Procedimento:

Mettere a bollire I'acqua per la pasta. Lavare e pulire le verdure, tagliare gli asparagi a fette
abbastanza spesse e tagliare in 4 i pomodorini. In una padella antiaderente scaldare un filo d’olio e
mettere gli asparagi, farli saltare qualche minuto e aggiungere i pomodorini e il basilico. Nel
frattempo cuocere la pasta e unire un mestolo di acqua di cottura alle verdure, cosi gli asparagi si
cuoceranno. Non ho salato le verdure perché aggiungendo l'acqua di cottura della pasta, gia
salata, non & necessaria I'aggiunta di sale. Scolare la pasta al dente e aggiungerla al sugo di

verdure, mantecare qualche minuto e servire con qualche foglia di basilico fresco.



PASTA CON LE MELANZANE

Ingredienti per 3 persone:

300 g pasta integrale
1 melanzana
200 g conserva di pomodoro

sale e olio g.b.

Procedimento:

Tagliare la melanzana a dadini e metterla a cuocere in una padella antiaderente con un filo d’olio e
un pizzico di sale. Aggiungere un pochino di acqua, coprire e cuocere per una decina di minuti. Nel
frattempo mettere a bollire I'acqua per la pasta. Quando sara pronta, buttare la pasta e unire la
conserva di pomodoro alle melanzane. Scolare la pasta al dente e terminare la cottura in padella

insieme al pomodoro e alle melanzane.



PASTA RISOTTATA ALLA ZUCCA

Ingredienti per 2 persone:

400 g zucca

acqua qg.b.

160 g pasta corta (integrale)
1 cipolla

olio & sale q.b.

Procedimento:

In una pentola, mettere tanta acqua quanta ne mettereste per fare la pasta e fare bollire la zucca
per 10 minuti. Poi spegnere il fuoco, frullare il tutto con il minipimer e rimettere a scaldare. In una

padella capiente fare rosolare una cipolla tritata con dell’'clio, aggiungere un paio di cucchiai di



‘minestra’ di zucca e lasciare ammorbidire la cipolla. Versare la pasta nella padella, tostare qualche
minuto come si fa con il riso, poi aggiungere la zucca frullata fino a coprire la pasta. Proseguire la

cottura aggiungendo altro brodo di zucca, se necessario. Proprio come un risotto! Servire calda.



RISOTTO AL POMODORO
Ingredienti:
4 cucchiai di riso a persona

3 pomodori freschi

acqua sale & olio g.b.

Procedimento:

Versare il riso in abbondante acqua bollente salata. Portare a meta cottura. Nel frattempo, tagliare
grossolanamente i pomodori e unirli al riso. Portare a termine la cottura e, alla fine, versare un filo

d’olio. Servire caldo!



RISOTTO ALLA ZUCCA

Ingredienti per 2 persone:

8 cucchiai di riso

100 g zucca

acqua bollente (o brodo vegetale) g.b.
olio & sale q.b.

Procedimento:

Tagliare la zucca a dadini e farla rosolare nell'olio. Aggiungere il riso e tostarlo un pochino,
dopodiché ricoprire il riso con l'acqua bollente (o il brodo vegetale) e proseguire la cottura

aggiungendo di tanto in tanto I'acqua, in caso ne servisse. Portare in tavola e gustare caldo!



SPADELLATA DI FARRO E VERDURE

Ingredienti per 2 persone:

140 g farro

11 acqua

olio & sale q.b.
2 carote

2 peperoni piccoli

Procedimento:

Sciacquare il farro con I'acqua fredda e metterlo a cuocere in una pentola con 1 | di acqua fredda.
Quando prendera bollore, abbassare il fuoco, coprire con un coperchio e lasciare cuocere per 25-
30 minuti. Salare solo a cottura quasi ultimata. Tagliare le carote e i peperoni a listarelle. In una
padella capiente, scaldare un filo d’olio e iniziare a cuocere le carote. Dopo 5 minuti aggiungere i
peperoni, salare e cuocere per altri 5 minuti circa. Quando il farro sara cotto, scolarlo e trasferirlo
in padella insieme alle verdure. Lasciare cuocere qualche minuto per farlo insaporire e servire

caldissimo. Buon appetito!



Ricettario in PDF realizzato da Alice Andreoli.
Tutte le ricette le potete trovare al seguente indirizzo:

http://cucinadellemeraviglie.qgiallozafferano.it/



http://cucinadellemeraviglie.giallozafferano.it/

