rimi Piatti

Mesciua (zuppa di farro e legumi)
100 gr di ceci, 50 gr di

fagioli cannellini, 70 gr di
farro, 2 carote, 1 cipolla, 1
gambo di sedano, 1 C. olio di
oliva extravergine, 1 rametto
di rosmarine, 1 C. di
prezzemolo tritato, q.b.
sale marino e
peperoncino.

Lavate i cannelli-
ni, il farro e i ce-
ci. Metteteli in
ammollo in ac-
qua tiepida
per almeno
12 are. Pulite
e tritate le ca-
rote, la cipolla e il sedano.
Disponete i legumi e il farro
in una pentola a pressione,
unite il trito di verdure e il ro-
smarino, coprite d'acqua e
fate cuocere 1 ora e mezza a
fuoco lento. Spegnete,
aspettate che la pressione
scenda, scoperchiate e to-
gliete il rametto di rosmari-
no. Salate, condite con un
poco di olio crudo, il prezze-
molo e, facoltativo, un pizzi-
co di peperoncing.



Froteine Vegetali

Cannellini alla bretone con crostini
250 gr di canellini, 2 cipolle,
1 carota, 2 chiodi di garofano,
2 spicchi d'aglia, 1 mazzetto
di prezzemolo, 1 rametto di ti-
mao, 1 foglia alloro, 3 C. olio di
semi di girasole, 1 pomodoro
pelato, sale e pepe g.b.

Mettete i fagioli in ammollo
in acqua fredda per almeno
12 ore. Scolateli, copriteli
con acgua fredda, aggiungete
1 cipolla steccata con 2 chio-
di di garofano, 2 spicchi d'a-
glio, 1 carota (facoltativi timo
e alloro) e cuoceteli per 1 ora
e mezza, salando a meta cot-
tura. Tritate il pomodoro. Sco-
late i fagioli dal liquido di cot-
tura. In un tegame, fate ap-
passire in poco olio una cipol-
la tritata, unite il pomodoro,
2-3 bicchieri del liquido di cot-
tura dei fagioli, I'aglio cotto e
schiacciato e sale. Cuocete a
fuoco moderato 20 minuti,
unite i fagioli ¢ proseguite la
cottura per altri 3-4 minuti.
Servite ben caldo con prezze-
molo tritato e, a parte, crosti-
ni di pane ai semi di lino, to-
stati in forno.




rutti di Mare

Branzino alle cipolle

& filetti di branzino da 150 gr,
600 g di cipolle, 1 arancia, 1
C. di zucchero di malto di riso,
1 C. di aceto di vino rosso, 1
C. di aceto di vino bianco, 4
C. di olio extravergine, q.b. di

sale e pepe.

Lavate i filetti di pesce e
asciugateli. Lavate anche |'a-
rancia e con un coltelling
staccate |la parte arancione
della buccia che taglierete a
striscioline sottili e farete
scottare in acqua bollente.
Scolatele e asciugatele.
Sbucciate le cipolle e affetta-
tele, mettetele in un tegame
con 2 C. di olio e fatele appas-
sire. Aggiungete il malto e,
quando comincia a caramella-
re, insaporite con sale e pepe,
poi versatevi I'aceto bianco e
rosso. Lasciateli evaporare,

Aggiungete alle cipolle la

buccia dell'arancia, mescola-
te e continuate la cottura per
5 minuti. Nel frattempo, in
una padeclla antiaderente, fate
scaldare I'olio rimasto, ada-
giatevi i filetti di branzino e fa-
teli rosolare da entrambe le
parti, salando leggermente.
Continuate la cottura per 5
minuti circa. Distribuite le ci-
polle sul piatto da portata,
adagiate sopra i filetti di bran-
zino e servite subito in ta-
vola.




Torta di frutta

Pasta base: 250 gr di farina
tipo 2, 1/2 bustina di lievito,
2 pizzichi di sale, 150 mi di
succo di mela, 3 C. di olio.
Ripieno: 2 mele a dadini, 3 pe-
re a dadini, 5 fichi secchi ta-
gliati a pezzetti, 50 gr di uvel-
ta, 2 C. di mandorle sbucciate
e tritate, 1 c. di cannella,
200 gr di marmellata di pru-
gne (senza zucchero), 2 C. di
maizena, 1 C. di malto di riso,
stampini per decorazioni.

In una pentola unite le mele,
le pere , i fichi secchi e 'uvet-
ta. Mette-

te con i rebbi di una forchetta
e versate la crema di frutta
stendendola uniformemente.
Tirate una sfoglia con l'impa-
sto avanzato, con gli stampini
fate delle decorazioni e rico-
prite la superficie. Infornate
in forno caldo a 180° per 30
minuti circa. Quando la torta
& cotta, spennellate i bordi e
le decorazioni con il malto
sciolto in poche gocce d’ac-
qua.

Preparazione della pasta hase: in una

te |a can- terrina lavorate la farina con il Revito e
nelia, un un pizzico di sale. Aggiungete l'olio e
et 2 mescolate. Incorporate lentamente il
pizzico di succo di mela fino a ottenere un impa-
sale, un sto [mnrhidp che andra Ilmm_'@tn con lef
poco di mani. Lasciate a parte 1/4 di impasto.

succo di mela e fate cuocere
la frutta per 10 minuti. Ag-
giungete la marmellata, le
mandorle e la maizena & me-
scolate bene.

Fate raffreddare.

Stendete la pasta con il mat-
tarello, fate uno strato sottile
e mettetelo in una teglia unta
d'olio e infarinata. Bucherella-



