Il Ricettario

Questo lavoro nasce da un'invitante proposta fatta dai rappresentanti dei genitori
del nido. Il loro interesse partiva dall'ottimo appetito dimostrato dai loro bambini
al nido paragonato a que llo incostante di casa. Una delle ris poste era certamente da
ricercare nella condivisione del pranzo con gli amici del nido, un forte momento di
convivialita che certamente aggancia il piacere del cibo e dello stare a tavola. Ma
forse la cuoca del nido aveva qualche segreto per avere un meni cosi magico? Da
qui I'idea di far entrare 1 genitori nella cucina del nido e condividere le ricette con
la nostra cuoca Carmen.

Per le Famiglie sono state dunque cl'gaﬂiZZatE cinque serate di incontro:

“I Cereali” 28 febbraio 2012, dalle 18.00 alle z0.30
“I Legumi” 13 marzo 201z, dalle 18.00 alle z0.30
“Il Pesce” 27 marzo 2012, dalle 18.00 alle 20.30
“Le Verdure” 12 aprile zo1z, dalle 18.00 alle z0.30
“Condivisione e confronto” 17 aprile zo1z, dalle 20.30 alle 23.00

Ad ogni incontro sono state proposte ricette che rispettano in pieno le esigenze di
essere appetitose, semplici, veloci, salutari e gustose. Troppe cose” Dalla
documentazione degli incontri sembra proprio che gli obiettivi siano stati
raggiunti e riguardando le foto si capisce che regnava anche l’allegria. Anche i
bambini, durante le attivita didattiche del mattino, hanno partecipato attivamente
con miscele, impasti ed assaggi. La programmazione educativa partiva dunque dai
laboratori dove i bimbi hanno preparato pizzette e dolcetti e si allarg ava fino alle
uscite didattiche al mercato dove i piccﬂli hanno comperato le pietanze che i loro
genitori hanno alla sera cucinato. Fondamentale ¢ stata la supervisione della
dottoressa Marina Mariot che da anni segue questa struttura come pediatra di
comunita e che ci ha dato la possibilitﬁ di condividere molte nozioni, dalle
propriet::l nutrizionali di ogni alimento per una sana e corretta alimentazione, fino
alla quantita delle porzioni ed alla qualita dei prodotti di origine. Le mamme ed i
papﬁ sono stati non solo protagonisti nella preparazione dei piatti ma anche
interpreti della documentazione scritta e Fﬂtﬂgraﬁca in un lavoro in rete
propositivo ed affiatato. Non ultimo I'obiettivo del motto “condividiamo saperi e

sapori’ che & stato pienamente realizzato con grande soddisfazione di tutto il

gruppo di lavoro. Grazie infinite a tutti i I::-artecipanti.

le educatrici




Perché i bambini all'asilo nido mangiano tutto?

Dopo anni di frequentazione dell'asilo nide di Ponzano Veneto - siame una
Famig lia numerosa! - il perché di questo fatto continuava a non essermi chiaro.

Da qui l'idea di un nuovo “esperimento”, a meta tra un laboratorio ed un corso
vero e proprio, che mi permettesse di entrare e capire il magico mondo di Carmen
(che poi & anche un po’ quellﬂ dei miei Figli} e con l'occasione imparare qualche
nuova tecnica in cucina per risolvere bene e in wvelocita il prﬂblema
dell'approvvigionamento della “truppa”.

Ne ¢ nata un'esperienza che, ben lontana dalla cucina ‘spettacolo’ che ci viene
solitamente proposta, Fl‘EﬂdEﬂdﬂ come punto di partenza I'attenzione al nostro
territorio e il rispetto per la stagiﬂnalitﬁ, mi ha portato a conoscere pietanze
semplici e gustose, leggere ma nutrienti e complete, veloci di preparazione ma
innovative per ingredienti e cotture.

Ma e stata anche, e forse soprattutto, un’occasione divertente [Per conoscere nuove
persone, con cui ho mille argomenti di conversazione, ma che non ho opportunita
di conoscere se non nei limiti di una chiacchiera frettolosa nei brevi momenti di
passaggio al nido.

E cosi, facendo qualcosa di diverso e stimolante, un po’ cucinando, un po’
chiacchierando, alla fine anche condividendo assieme le nostre varie creazioni, ho
potuto assaporare, per qualche ora, quel senso di convivialita che vivono i nostri
bambini all'interno della struttura, e che, al di 1a dell'indubbia bonta dei piatti di
Carmen, ¢ il segreto del grande successo delle ‘pappe’ del nido.

Ringrazio i genitori che mi hanno seguita in questo progetto, investendo il loro
tempo libero, sempre cosi scarso, il gruppo di lavoro dell’asilo nido, se mpre
clispouibile quanto ad organizzazione e preparazgione degli incontri, la dott.ssa
Mariot, grazie alla quale ogni serata ¢ stato cosi ricca di contenuti e di
informazioni, nonché, la vera protagonista, la nostra Carmen, che ci ha accolto a

bra-::cia ﬂFE‘l’tE l‘lEl 5u0 l'E“glllJ.

La rappresentante dei genitm‘i

Silvia Zeminian




Fra pentole, vapori, mamme e papa volenterosi ed indaffarati, ceci, riso, lenticchie,
Marina che spiegava le meravig liose proprieta di ogni cibo, scambi di
informazioni, dolci a sorpresa, pesce che si trasforma magicamente in pﬂlpettine e
non solo, appetitose verdure che si sposano le une con le altre per arricc hire torte
salate o altri gustosi piatti, scatti di immagini pronti ad afferrare cio che & stato,
abbiamo cosi trascorso quattro serate di laboriosa ed allegra cucina, svelando
alcune alchimie della “magica cucina di Carmen”, la mia. Trovandomi ad essere
maestra, io che sono sempre stata scolara di eccellenti cuochi, mi auguro di cuore
che cio che ho potuto “insegnare”, venga apprezzato nella sua semplicita e
genuinita e che ogni genitore possa fare del cibo, oltre che un buono e sano
nutrimento, anche un momento di unione serena in famiglia.

Dedicato a tutti i genitori dei “miei” bambini.

Cuoca Carmen




Carissimi genitori, &€ con grande gicia e soddisfazione che, insieme al gruppo di
lavoro che si & costituito per portare avanti questo progetto, partecipo alla
presentazione del ricettario che 1'accc-glie tutte le idee nate e sperimentate durante
il corso di cucina che si & svolto all'interno del vostro Asilo Nido .

Quando la vostra rappresentante e la coordinatrice dell’Asilo mi hanno chiesto di
partecipare a guesto percorso, ho accettato con gioia perché, nonostante le pcssibili
incognite, in cuor mio sapevo che avrei wvissuto un'esperienza ricca ed
entusiasmante, perché tale era lo stato d'animo di chi me l'aveva proposta.

Devo dire che l’impegnﬂ e la vaglia di crescere, uniti alla capacita di mettersi
sempre in gioco, sono da sempre caratteristiche fondamentali degli educatori che
quctidianamente stanno con i vostri bambini.

Quello che mi ha stupito piacevolmente é cio che voi genitori, con la vostra
curiosita, con la vostra ironia e anche con la vostra generosita, avete portato
all'interno di queste serate. Edé con lo stesso spirito che vi immagino ora vivere il
momento del pasto in compagnia dei vostri bambini.

Sappiamo quanto sia importante per lo sviluppo dei bambini un’alimentazione
salutare fatta di una scelta corretta degli alimenti e di una presentazione adatta
all'eta, sia per tipologia di cibi che per quantita. Oltre a questo, durante il nostro
corso di cucina, abbiamo voluto pero trasmettere l’impm‘tanza del cibo nel suo
aspetto conviviale, comunicativo e culturale. Ogni cibo & buono se preparato con
cura e consumato con le persone con cui stiamo bene.

Ecco che allora PESPEI'iEllZH vissuta all'interno della cucina di Carmen ha permesso
a noi, ma anche a voi genitori, di riconoscere nel momento del pasto un momento
di gioia, curiosita e sana comunicazione.

Un grazie allora a Carmen che con la sua generosita ci ha accolto nella sua cucina,
ha messo a nostra dispﬂsiziﬂne la sua esperienza e ha permesso a tutti noi di
percepire quel clima di serenita trasmesso quctidianamente ai vostri bambini.

E ora... buon appetito!

!

D.ssa Marina Mariot
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La patata e la carota

son le prime nella nota,
poiseguite, scrive il saggio,
dalle creme e dal formaggio
che, per un dis egno arcano
essere deve il parmigiano.
Va poiaggiunta alla mistura,
purché scelta con gran cura,
ma chi mai 'avrebbe detto,
carne bianca dal vasetto.
Segue ancor, ma con cautela,
frutta fresca ; O perao mela.

I bambini son persone e

sara I'imitazione della
mamima e del papa che poi
grandi li fara.

Q_uel che sta nel loro piattﬂ
il bambino afferra ratto,

e se il cibo & salutare

non devi altro cons ig liare.
Turispetta ogni contesto e il
buon senso fara il resto.
Viva la diversita

e mangiare in liberta.”

di Lucio Piermarini

Pediatra di Comunitd ASL 4 Terni
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ORZOTTO al RADICCHIO e MONTASIO . {-\

1:“ \ Costo- € €

A rompe

e :.1 £
b Difficotta, &

INGREDIENTI per 4 persone
(per = bambini )

Brodo vegetale 1 litro FER Plﬁ?ﬁ.ZlQNE. FE‘RE EFE}RZIQME
Orzo 200 g.

Cipolla 6o g. Calevie 225 Calovie 393
Radicchio 300 g. Proteine 10,9 g Froteine 19 g
Montasio 100 g. Lipids 9,9 g Lipidi _ 1?14 g
e o Glucidi 21,64 Glucidi 37,85 ¢
Parmigiano Regg. 40 g.

Olio extrav. di oliva 20 g.

Sale e pepe q-b.

Vino Rosso 100 g.

PREEPARAZIONE :

Tritate finemente la cipolla e fatela appassire con un po’ di acqua; aggiungete il
radicchio tagliatﬂ a listarelle sottili, sfumate con il vino rosso e fatelo appassire

COM un I:m’ di brodo vegetale. Aggiungete 1’01’50, cnprite con il restante brodo e
portate a fine cottura.

Al termine della cottura, circa 30 minuti, mantecate '

con la ricotta e il parmig iano. Servite |'orzotto

ben morbido con dei cubetti di montasio. Pes GM‘:’I&



VELLUTATA di MIGLIO e ZUCCA (73

d

Coster €
e
Difficolra, 3
INGREDIENTI per 4 persone: I
(per ¥ bambini ) PER PORZIONE. mﬁh&ﬂmt'
£ bamd-ini
Brodo vegetale 1 litro o Calovie 369,7
Miglio 0o g. Cak—h-b& o Prothae 109
g joo g Proteine 5,6 g Lipidic 10,24
Cipolla 1 Lipidi 5,9 g Glitcidi 5.':'_,_15 g
Zucca 4o00g. Glucidi 38,3 g
Rosmarino I rametto
Olio extrav. di oliva 20 §.
Sale , prezzemolo q.b.
Panna ( facoltativa ) 2 cucchiai
FREEPARAZIONMNE:

Affettate la cipﬂlla e fatela appassire con un po’ di acqua per pﬂchi minuti.

Pulite e tagliate la zucca a dadini e aggiungetela alla cipﬂlla. A parte lavate molto
bene il miglin e scolatelo. Aggiungetelo alle verdure e tostatelo un pe’ prima di
aggiungere il brodo veg etale. Portate ad ebollizione, salate, quindi coprite con un
coperchio e cuocete a fuoco lento per zo min. A termine cottura spolveriZZate con

del prezzemﬂlﬂ tritato e, a piacere, aggiungete due cucchiai di panna da cucina.




TORTA di POLENTA ¢ RICOTTA

INGREDIENTI: per 10 persone

Farina fine di mais 2508.
Uova 3 FER PORZIIONE:
Ricotta 400g.

it Calevie 255
Zucchero 3 cucchiai _ "

Proteive 10,7 g

Uva passa 1508. Lipidi 8 g-
Buccia grattugiata di V2 limone Gluicidi _;LI%J 3g. |
Sale 1 pizzico |
Pinoli ( facoltativi) 508 ——

PREPARAZIONE :

Sbattete le uova con lo succhero. A parte lavorate la ricotta fino a sciog lierla, unite
la scorza grattugiata di mezzo limone. Quindi aggiungete me scolando la farina, le
uova sbattute con lo Zucchero,l’uva passa,precedentemente lavata e ammorbidita
in un po’ di acqua tiepida.

Versate il composto cosi preparato in uno stampo precedentemente imburrato.
Lisciate la superficie e se si desidera caspargetela di pincli. Infornare a 160° per 40

min. circa.
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&® Annotazioni

Lov base di partenga per titte etre le- pletinge & il brodo vegetnde . Sifor bollive wing
cipollar rotsor covy lew suar buccia, per rendere U brode pul gustoso; sedovier e cowote
(tagliaty per lungo?) per unioror circey, sengar aggivnto: di- sade:

Per entrambe le pletivnge sio for appassive o cipollew ivv uvy po’ dio acquen. L'olio- v
aggiunto solo a fine cottivra

L’Orgotto di radicchio-e montasio

L' or g0 perlater & urvv cereale ricco ivv carboidratt e di gusto gradevole Ve uwbiliggato
v adternativee o pastor e ritso: Irkeritor regolarmente nellalimentagiore aiutn o
ridurre il cotesterolo e migliora il rowuito intestinale . Fostiede notlire proprietiv
Solitvmente nov verve; mav per ridwve b templ di cotturar piuttosto lunghi (30-40
miv ) pud esyere messo- v avunollo wne o due ore primer e poi sciacqueto- per e
volte: Anche albvi cereali come U farro e i grano saraceno havne lunghe cottuwre:
Le verdure fresche vavwo- lavate velocemente e intere: Poiché Lo cottivrar vy acquew
foverisce lar dispersione di- parte delle vitimine idrosolubili e dei salic mineradi
wiale pocar acquar bollente; templ di cottiwne brevi e mantenete i peggi iviteri o covy
L buceia: 1L radicchio cottor pud-esyere proposto-anche ai bambing di 7 -8 mesi:

Iw sostitivgione del burvo per wewtecare W risoitor o "lorgotto” s pud wiowe Lo
ricottoe morbida o; v placere; wwvv cucchiaino di pavng da- cucinm:

Una pouwticolare altengiove vov postiv allar yomminisragione di fermagge di pastov
flawtes cottiy, a bowmbing di etiv inferiove ai re i L'immalivas capacitiv
meusticatorio Lo poviea rischio nell assungione di tadi preparagioni .

Lov vellutow div miglio-e guccor

IL wiglio- & uwv cereale che hev origing culinarie molto- antiche; infalty ,privner dell/
eurivo del maiy, nellltalias settevivionale eras b base per la preparagione della
poiento E v cereade covy unar buovier guotiv di- proteine; covitLene vitiunive e Sadi
mivierale come fervo; selenio e acido sadicilico; questultimo molto- utile: per lar
solute di unghie e capelli. Pud ersere uliligzalor per prepovove torte doici e yalate
sformaly, crocohette; biscotll o sempliceimente relle: minestre come qualwngue altio
cereale; Pud essere ultlizzoto v sostitusione delle uova nella preparagzione delle
potpette; per i stwo- ottime- potere legavite: Se voglicuno- servirlo asciuito- vaw primo
tostoto- vy padello




Vi MLPV@HFVWWEMWWWWWM&@W Ricordate che durarte Lo
cottiwow aumentv molte-il suo- voluume ¢
Ibmemem@mmW@mem
affette do celiachio:

Questiv zuppar pud essere proposte anche nelle varianti covw gli spivact o b
powmodore: Lumportonie & seguirve low togionaditiv detle verdure (vedi tobellas )

Per tngliare lav gucco pit facilmente wmettetela ivv forno ventt 20-30 minutr o 180"
200°. Per lo preparagione dello vellutotor lev ucea v frullatv Per dave vy colore
pitt arancione adla: zupba, a piacere; potete frullare gualche peszo di carotov del
brodo-

Per M@ﬁpﬁ@@@p%ﬂg@@@@@%&@gﬁf@umww ids
glutmwmmate-, perché quest uliimo copre L yaporl e applattisce L gusty. Potete; v
adternativa, wiilizgore come ivsaporitore U brodo-vegetale oppbure le spezie e le-
erbe awromatiche:

Torto dispolentw e vicottonw

Il maiy & uvv cereale molto- wsato- per prepavove Lo polenty, wa provate questo- dolce;
& molto- semplice; contiene pochissimi grossi, e pud- elsere mangiato- da- tuit: Per
now  trovawe Luveltoe tuttoe neb fondo deb deolce primar dio metterla nell impoasto-
lavatela; poi ascingatela, ed infine passatela s uvvpe’ di fowriina:

Dolce ottime per L merendar ol colagione & wvodternativew o quelly; loo maggior
pa+te; prepowall covy law farina 00. Anche il dolce pud- essere covsuwmato dar chie &
affette dov celiachio perché b maiy eprive-di glutine:




CREMA di LENTICCHIE ROSSE con RISO (-
3
Costor €
Pralney renper O
AT Difficolia 12
INGREDIENTI per 4 persone |
(per 7 bambini )
Brodo vegetale 1 litro

Lenticchie rosse decorticate zoo g

FPER PORZIONE. PER PORZIONE

Riso 1bo g. bombing ol

Cipolla 1

Sedano 2 coste Calovier 252 Calovie 442

Carote 2 FroTeine 11 g Frotedie 13,3 g

Aglio 1 spicchio LE’PMJL_L _ 8¢ prbd’,{’ . 1 &
£ Glucidi 36,3g- Glucidi 63,5 ¢

Parmigiano Regg. 40 g.

Olio extravergine di oliva 40 g.

Sale e pepe q.b.

PREPARAZIONE :

Lavate accuratamente le lenticchie e lasciatele in ammollo. Nel frattempo tritate
grﬂssc!lanamente la cipclla, il sedano e le carote. In una pentola stufate le verdure
tritate con due mestoli di brodo Vegetale. Dopo circa 10 minuti di cottura
aggiungete le lenticchie, coprite con il brodo vegetale e lasciate cuocere per 3o
minuti. A cottura ultimata frullate il tutto con il mixer ad immersione. A parte
portate ad ebollizione il restante brodo vegetale a Fate cuocere il riso, che sara poi
aggiunto alla crema di lenticchie.

Cﬂmpletare la cottura per 5 minuti e servire con un

filo d'olio e una cucchiaiata di parmigiano reggiano. '



PASTA e CECI

INGREDIENTI per 4 persone
(per 7 bambini )

FEE PORZIIONE
iy

PER PORZIONE!
1 b

Cecisecchi 200§,

Pasta 16og. Caleries 257 calovie 449
Cipolla I Froteive 11,1 g- Proteine 19,54
Salsa di pomodoro 200g. LEPE‘#’ ) B.8g Lipidé  154g,
Rosmarino I rametto LR 35,08 Glucidi 62,3 g-
Aglio 2 spicchi

Parmigiano Regg. 40g.

Olio extravergine di oliva 40g.

Sale e pepe q.b.

FEEPARAZIONE :

Mettete i ceci a bagnﬂ in acqua la sera prima. Dopo averli lavati accuratamente,
lessateli in 2 litri di acqua. Dopo circa 40 min. di cottura prelevate alcune
cucchiaiate di ceci e metteteli da parte. Passate il resto dei ceci insieme al brodo di
cottura con un passaverdm‘a. Durante la cottura dei ceci preparate un trito molto
sottile con I’ aglio, la cipcllla ed il rametto di rosmarino e fateli appassire con un po’
di acqua di cottura in un tegame capiente, quindi unite la salsa di pﬂmcdorﬂ. A
parte fate bollire dell’abbondante acqua e fate cuocere la pasta al dente.

Versate nel tegame contenente il sugo tuttii ceci interi e quelli passati, aggiungete
la pastae fatele saltare. Servitela con

un pﬂ’ d'olio extrave rgine di oliva e
il parmigiano grattugiato.



OV~

& Annotazioni

Vi suggeriowmo di inkerive b legumic nellaw diet almeno-due volte o settimana per ik
lore- alto- potere nubritivo; per lov prevengor di elevate quentitov dio proteine e di
aunide: L'associagione cereall -leguwmic fornikce w apporto- di proteine di- buonaw
quedittiv come guelle della carne wmaer covw U vantnggio dio essere  dio ovigine
vegetode: Lo fibrar vvesnsi conternubn contribulsce o riduwrre U tasso di colesterolo-nels

I piselli secehi spesgati e le lenticchie decorticate sono legumi dio " veloce” cottiwa,
per gl altri leguuni secchi (fagioly, ceci e soiwy), lov cotturar & pi lunge percid-é
previsto- Vanunolle per circar wiv giorne:

L awumolio- preventivo- del legumi nowv serve solo- ad: abbreviave L templ dis cottivra,

@ contulto- covv Vacquar & senmi s rivitadligzano e s Grasformano’ le sostunge
indesiderabile s riducono (come U carboidraty respovsabili di guei foutidioti
disti b intestinalis), awmentie W contenuto- viltwninico e aviche les proteive s
abmeneotre volte e fino a quando- Vacqua: novy diventar lisnmpido:

Per vidwre lo produgione di aview e adbvt disturbi intestinade potete eliminare
pauwte delle bucee e soprattivtto- mawmgiatell piy spesso-e covy regotaritiv.

Crema dii lenticchie rosse conrvizo

Le lenticchie sono- legumi secchic covy altor potere nuliitive; hewwlo- Ly coviteruio-

proteico- delr 23% circar e sono particotarmente ricche dio cadcio- e fervo: Quelle

decovticate; do noi utilizzate; havne wve valore nulvitive- inferiore; mav hawno Ly

vantggio di- unas cottiwa pitts breve: Novy necessitoune di- avunollo:

IL trito- di cipolla, carote ecc: v sempre prepovato- cow Uaggiwntv di wvy por dis
U

;;?et&mtd%@ramﬁ cereadi v yostitivgione deb rizo; come lov pasty, Lorzo perlator

o miglio; oppure altvi ancora, come: i fowro o Lt grovo-sarmceno- che hayino;

perd; lo-wantinggio di uner cottivva pluttosto unga.

Irv comunercio potete trovawe W tritello- di farve (fowro wnivuggato- che har subitor

wna  parziale cottwa ), che ha wn  tempo di coftive di 10-15 wivu

Pastoe ceci/

Per lav preparaszione di questn pe.etarv%a:far cuwocere i cect vy abbondante acqua
freddos S pud rendere necemsowrios lov schivwmalivwo, per elimiviore eventiiodi
“npLr ity




Per rendere i ceci puv morbidi e piv digeritbili possiamo aggiwngere gualche
fogliolive di allerve nell acauar div cottura, nove & covisigliabile wwvece aggiungere
deb  bicarbonato v guanitor conbravicsmente o cid che s crede tevde o
raggringire e fnccowe lo buccio dadr legiune Per Lo stesso motive i sode v
aggiunto- solo-altermine della cottiwra

Lav pastor covy L cecl vav propostiv anche al bownbing pit plccoly o partive dadi yette
mesi di eliv. Potrete scegliere wna pasting di- wvv formato-piceolo-e; fiuno- alliavuno- di
eti, eliminare le bucce dei cect utiligzando ury patsaverdure:

Le pletnge proposte sono pladtl unicl, comprevisivi quindi di privme- e seconde:
Per completore i pasto- associame uvy contorne di- verdure crude o cotte o placere;
del pane e della frutto

Alcune idee v Libertiv su come proporre Ulegumi

Ragw di lenticchie: siprepovv comenvnormaleragl, utilizgondeo le lenticchie v
Lasagne alforne: si utiligga ib ragow di lenticchie e per seguire wnaw dieto
rigorosainente sana potete preparare Lo bescicumellor sengar buiro:

Zuppov dis ceci covw pane raffermo-e sedsiccios. v squikitiv propostiv che apportiens
alla nostra tradigione rurade: Uabbinawnento dat puntor di vistor nutristonale nevy
& proprio-covretto; wev lo-riserviameo- agly cdudii:




Il pesce

POLPETTINE di PESCE al FORNO

P

.\_‘l.

=0

INGREDIENTI

per 4 persone

(per 7 bambini)

Filetto di platessa
Filetto di merluzzo
Pane in cassetta
Uova

Latte

Pangrattato

Timo, prezzemolo e sale

FREPARAZIONE :

250 g. PER PORZIONE: R PORETEIIE
25“ E LW-L‘{JM& :.R_ ‘I}P i
adaldlt

4fette

2 e Calovie 151,3 P
Proteine 15 g Calo _“3’ "5'””?

50 ml L:Pﬂdi/ 8,1 ¢ Pfﬁ?ﬂm{ 26,4 4.

q.b. Glucidi4,8 g Lipidi 14,1 g

q.b. Glicidi 8,5 g~

il
.

Y

Costor €

Difficolta {3’

Cuocere il pesce a vapore per I5 min,, lasciatelo intiepidire e quindi sminuzzatelo

finemente. Metterlo in una ciotola ¢ mescolarlo con prezzamolo e timo tritati.

Mettete il pane in ammollo nel latte per circa 10 minuti; quindi strizzatelo e

mescolatelo nella ciotola con il pesce, le uova e poco sale. Impastate e formate

delle polpettine, passatele nel pangrattato, quindi dispﬂnetele in una teglia

rivestita di carta da forno. Cuocete per 3o min. nel forno caldo a 180°.



INGREDIENTI per 4 persone
(per 7 bambini)
Filetti di nasello

450 g.
Olive verdi 150 g.
Olive nere 100 g.
Salsa di pomodoro 10g.
Cipolla I
Origano e prezzemolo q.b.
Aglio 1 s picc hio
Olio extravergine di oliva. 40 g.
Sale q.b.
FREFARAZIOME:

FER PORZIONE!
beumdrionni

FER PORITOMNE
el

Codovie 123 Calevie 216
FProteine 12,1 Fioteine 21,2 g«
Lipidi- 7,3 g Lipidi 12,8 g-
Glueidi 2.4 g Glucide +g-

Mettete nel mixer la salsa di pﬂmcdoro, 100 g. di olive verdi denocciolate, le olive

nere denocciolate, I'origano, il prezzemolo, la cipolla a pezzi, I'aglio e un pizzico di

sale.

Frullare il tutto in modo da ottenere un bel composto e farlo asciugare in una

padella per qualche minuto. Adagiate sopra i filetti di nasello 1'igiranc101i

delicatamente. Lasciar cuocere per circa 15 min. Aggiungete il resto delle olive e i

pcmcdnrini tagliati a meta, lasciar cuocere per altri 5 min. Poi servire.
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SEPPIOLINE in UMIDO  {Ad con POLENTA

Coslr €€

Difficolta =
INGREDIENTI per 4 persone

(per 7 bambini )
Seppioline 500 g.
Farina gialla 400 g. PER PORITONE: FPER PORZIONE
Salsa di pomodoro 100 g. beumdrinds adudey
Prezzemolo q.b. —
Cipolla 1 Caloiie 322 im:;ﬁ;g g
Vino bianco 12 bicchiere Pfﬁ?‘?{*wli & Linidi HLé : |
. ; ; a Lipide 8,5 g P 8¢

Olio extravergine di oliva 40g. Glucidi 48 g Glucidi 83,9 g
Sale q.b.
PREPARAZIONE :

5pellate e pulite le seppie dalle interiora, eliminate 'osso e tagliate le a striscioline,
sciacquatele bene sotto I acqua corrente, fate sc:ﬂ:rig gere la cipﬂlla fine mente tritata
in poca acqua. Versate nel tegame le seppiﬂline, il preZZemolo, il sale; bagnate con
il vino bianco e lasciate cuocere per circa 5 minuti per far evaporare il vino.
Aggiungete la salsa di pomodoro e lasciate cuocere a tegame coperto e a fuoco
lento per 2o minuti mescolando di tanto in tanto. A parte cuocete la polenta. Fate
bollire abbondante acqua (quattro volte il peso della farina) aggiungete la farina di
mais a pioggia, poco sale e mescolate perché non attacchi. Quando si arriva ad una
buona consistenza, spegnete il fuoco, versate un paio di mestoli di pﬂlenta nel

piatto da portata, adagiatevi sopra le seppiﬂline e buon appetito !!
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é%Anno’caziom

Per preparare qualkiasi- pletanga o bose di pesce possiamo scegliere di wtiligzare
quelle- fresco- o quello swrgelate: Certwmente b riswdinto culinawio souwiv wv po
diverso: Il pesce fresco-deve essere scelto- covy aurar e acquistoto: da- uvv negogiovie di
fiducioy, deve natiwabimente presevitowe tulie le cowatleristiche di frescheszm e vaw
CONMUNALD- possibilimente: ivu giornaio

I pesce surgelate- offre gowongie di covwervagione e di lgienicitiv(noi preferiomo
whowes questor albasilo) mar pud- ristdtore meno- gustoso: Per entrawmbi & prodotty é
importante conovcerne e qualitiy, law provenienge e lav rintraccialdilitiv

Per letiv deir vostri bounbini proponicune- il merluzzo; Lo soglicla; Uasicy la coda di
rospo: Evitnde wvece di acquistowe i pangasio- perché & wvv pesce che viene pescato-
nellefoci di fivmi- mebmosi- delVietnaw o- delliTndia:

Per lo covwervagione e Luwso deir cibi surgelatt & importiwnte seguire adcuni
ACCOT GV,

-acquistate L prodottlt wrgelatl per wltimi e riponetel ivvuna bovia termica.
WMMMQWUPVMWMPFWWMMWW sanifice che: &
mmuﬂ@mupr&@tﬁ@@mpr&@mmrﬂmﬁwd@m@m
cielo-aperto- dove la temperativo & pi elevatiov

-scongelate L prodottt di grande peggativa v frigovifero; e consunadell entyo-le 24
orei cuocete direttmmente ivvpentola: quelli di piccolar peggativaler puselli, spinacy
geunberettl,)

Polpettine dipesce al forno
Per lav prepavagione delle polpette posiame utiligzare siov L pave v cassetlos come
dov ricettoy che le patute lemsate; gueste ultime deravne maggiore morbideszo

Filetti-di nasello-allo mediterraneo

Lov preparnzione di queste plattor novwprevede butilizzo del sale: Gl aromi e le olive

utiligzate per lo preporagione dello piettngo sovor gidv v grado dio esadtowrne il
ore:

?ﬁWMQWMrWFQWW@MW dietoe Molty cibi ne

covitengono-gice Inottre nove var mai proposto- al bawnbing sotto-UVavwno-di etiv.

Quendo- accederavino ai Vostrl cibi potrownne assumerne mev sewmpre Wy queaiitoy

limitato, ecco che allovor ridurre i quantitotive di sade nei piatti che




D'adtrow parte W salato; cost come W dolce sovo saport dio adattomento: Significa
che il potato- & v grado di abitivewrsi ol quemitintive propoito:

Allora, constimiamone meno! L'importante & inigiare; pot il palato s adatteri.

Ivv molte powifice dei vestri comuni viene venduto b pane “megzo- sale’, che ne
covitiene wrv quantitativo ridotto: Esiste unae listor offertar aunche: dal Dipasrtimento-
di- Prevengiove:

Seppiotine irvuwmido-covw polento

Sostituiouwnce U operagiove del soffritto- vy olio- appastendo la cipollar ivv acqua o nels

brodo- vegetole; o fioco vive: Evitereme Lo produgione; da parte dell/olio- sottoposte-

ad-adte e protungate temperative; di sostange onidenty e tossiche:

Usate Volicr extravergine di olivee o crude e solo o fine cottiva, W sapore ci
A

Il guentitotive- di yeppie da dave al bawnbive di 2-3 avwii & di 50g- (naturadbimente

pesaie o crudo; al netto degle scartiy).

Le sepple porsono avche estere sevvite; ollire che cow la polent anche covw b riso:

Aggingendeo inottre wiv giustow porzione di verdure e fruttiv possiowno- ottenere uiv

paste-completor

Arnche per lo preparagione di questo- platto- & meglio- novw aggiungere sale: Le sepble

ne poysiedono gids v buona guaintitiv




Le verdure

PORRI GRATINATI al PROSCIUTTO COTTO ”’Q

1&3

Coste- €

! & uf\l-l

FREE N Tempo- +
.*-L iss— e i !'T-Z}
1‘-‘\_“:& 'Di.ﬁcuco{rw W

INGREDIENTI per 4 persone
(per 7 bambini )

Porri 3

Prosciutto cotto 150 g. [

Ricotta 200 g. | PER PORZIONE: FER PORZIONE

| h. LYY ,},{..1 i.. i“. Mﬁ’

Latte 150 ml

Parmigiano 50 g | calovie 107,6 | calovie 188,25

Prezzemolo e sale q.b. | Proteme 11,7 g | Proteine 20,6g
Lipidi 5,39 g | Lipide: 9,43 g
Glucide 3,1 g- Glucidi 5,55 g

PREPARAZIONE: N

Mondate le foglie esterne e lavate accuratamente i porri. lessateli in acqua bollente
poco salata per 5-8 minuti.

Scolateli e lasciateli raffreddare un po'.

Freparate un composto con ricotta, 1atte,pa1‘migiano e un battuto di prezze molo.
Tagliate iporria bastoncino e awnlgeteli nelle fette di prosciutto cotto.

In una teglia da forno, stendete un cucchiaio del preparato, adag iatevi sopra i porri

cosi preprati e copriteli con il resto del composto. Infornate a 180° per zo min.

&

Dal
I2Pore,
A quello gorr 0 simale.
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CESTINI GUSTOSI di FONDI di CARCIOFI

2
[i~as

V.5

LS
S

f[

7y

: #

. § : #@

< 13

% ; W,

i e L * \

-, - ) e
. o 4

INGREDIENTI per 4 persone
(per = bambini )

Carciofi romani 4
Parmigiano 50 g.
Pangrattato q.b.
Prezzemolo q.-b.
Aglio 1 spicchio
Olio extravergine di oliva 208.
Sale q- b.
Limone

FREPARAZICONE :

Costo €

it

Tﬂg liete le ﬁ::glie esterne e la barba all'interno dei carciofi in modo da formare un

cestino. Mettete i fondi in una ciotola con acqua fredda e un po’ di limone.

Preparate un trito di preZZemolﬂ e aglio, versatelo in un terrina insieme con il

parmigiano grattugiato, un pizzico di sale e del pane grattugiato, mescolate tutti

gli ingredienti con un cucchiaio di olio Extravergine di oliva. Riempite i fondi con

il composto e adag iateli in una pentﬂla, aggiungete un po’ di acqua per la cottura e

lasciateli cuocere per circa 13-zomin. Potete saggiare la consistenza utilizzando uno

stecchino ed eventualmente proseguire la cottura per altri 5 min.
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TORTINO di CARCIOFI e PORRI AN

Coytor =€
S
TW_ n_.ﬁ
@Mm‘tﬁ
INGREDIENTTI per 8 persone
PER LA BASE:
Farina 200g. /\
Ricotta 3508. II.' R PDRMJW‘E\
Burro 70g. /
Lievito 1 cucchiaino Cadevie 295,5
Sale qb Proieine 13,85g
iy Lipidé 17 g
MNoce moscata 1 pizzico Glasidi: 23 g
PER LA FARCITURA:
Carcioti 2
Porri I
Ricotta 200 g.
Parmigiano 50 g.
Aglio e prezzemolo q.b.
Sale q.b.

PREPARAZIONE:

Per la base, mescolare in una terrina tutti gli ingredienti fino ad ottenere un
composto omogeneo. Ccpritelo con un canovaccio e mettetelo in Frign per 1o
minuti. A parte tﬂgliete le fﬂglie esterne dei carciofi e del porro e dnpﬂ averli
accuratamente lavati tagliate li a fettine.

Passateli in padella con un trito di aglio e prezze molo, aggiungete poca acqua e fate
cuocere per 3-4 min. In una ciotola abbastanza capiente lavorate la ricotta insieme
al parmigiano grattugiato e al sale aggiungete i porri e i carciofi. Stendete la pasta
con il mattarello pﬂrtandola ad uno spessore di circa 3 mm. Rivestite uno stampo
rotondo da 24 cm di diametro con un Foglio di carta da forno e dispcnete la pasta.
Versate quindi la farcitura e livellatela con un coltello. Infornate a 180° Per 35-40

mim..



POLPETTINE di RICOTTA e SPINACI {3\

(per 7 bambini)

Ricotta 400 g.

Spinaci 200 g.

Parmigiano 50 g. ade it
Pangrattato q.b.

Aglio 1 spicchio Calerie 198
&1 q.b. Proteive 18,4 g-

Lipidi 11,55 g
Glucidi 5.5 @

Olio extravergine di oliva q.b.

PREPARAZIONE :
Fate appassire lo spicchiﬂ d’aglio in una padella, aggiungete gli spinaci. Lasciate
cuocere per circa 10 min. In una terrina mescolate la ricotta con il sale ed il
parmigiano ed aggiungete gli spinaci strizzati e tritati. Preparate il pane
grattugiatc- e versatelo su una superficie. Prendete il composto preparato e
cominciate a formare delle palline che farete poi rotolare sul pangrattatto.
Prepm‘ate una teglia precedentemente unta con un po’ di olio oppure foderata con

della carta da forno. Disponete le pﬂlpettine ed infornate a 1830° per 3o min.

CAROTE STUFATE V B ¥

f

1\ e f FER PORZIONE:
E f f
Tempo- & | calovie 68,5
) | Proteine 0.8 |
E’Mrﬂ/ T | Lﬂﬁﬂd& 5 g |
INGREDIENTTI per 4 persone .I Glucidi 5,4 g |
(per 7 bambini) —— s
Carote 500g. » #Eﬁ"’#@p_zfawf f
Cipolle fresche z ."I adallt "
Olio extravergine di oliva 358 [
Sale b, | calevie 120 |
¢ | Proteine 1,34g |
| Lipide 8,75 g-
FREPARAZIONE : | Glucide 9.5 g

Lavate e spellate le carote. Tagliatele alla julienne ed adagiatele — i P

su una teglia da forno unta con un po’ di olio. Sbucciate e lavate le cipolle,

tagliatele a fettine sottili quindi aggiungztele alle carote. Aggiustate di sale.
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& Annotazioni

Lov sceltv delle verdure prevede b o conoscengo dellar love stagionalitiv, b mowento-
della: raccolto e-il momento- della vendito

Sitamo- ormad abitiuaty o trovawe wnei negosi LWL © tipl di verdure ivv quadsiosi
periodo dell/avine;, molte di gueste vengono coltivate nelle nostre serve e magari
aloune sottopoite a qualche Grattiwmento;, albre provengono da paeti lontoni
Sicurowmente wnovv potrowno competere covy th © giuto” sapore dio quelle nate e
cresciute adl aperto- sottor Lraggl del sole: Propovre le verduve elo fruttv di dtngione
& motvo- di oureggo mar & owche uwn meksaggio- unportante per i nostri bounbing
che stowvuno vivendo- uove esperienge. Ogni frulto hae lae sua stivgione; & bello- che
possoune abprendere: ownche guesto:

Acquistate le verdure e utilizzatele al picv presto- per evitivre: wne natuvale perditiv
di vittunivie e sadi minerodi Ecco alcune proposte culinarie:

Porvi gratinali al proyciudlo-

I porvi varne pulity;togliendo le foglie esternese lavaty softo il gette- dell acquar
aprendoli per togliere view evevituadi residui di tervo

Questiw pletinga oo bose di porri e proyciutter é; a WL gli effetty; wvy secondo platie:
FPossiomor aggitingere vy primo-piaito-leggero; pave efruttov per ottenere uyv oEne-
pravgo oppuie unas minestrine e ww po’ dio pane per ww pastor terale

Cestini gustosi dis fondi div cawrciofi

La- propostov & ivwvitownte anche: se- potrebye: nov essere accettidn dar tUEtL & baunbing
uivpor per le dimernsioni, ww po” per i colorve cosi scuro: Tvwitoteli o towole covy vois
i vostro-etempio sariv fondamentaled

Tovtino dii cawrciofi e porri

U adtro modo-di- proporre: le verdire; - prango; o cend; per wiv buffe tra-amici; per
groandi e piccinis Lov postor bage & moltor remplice e covy uw  gquantitntive- div grassi
molte- basso: Lo stumpe- da forne var rivestito covy cartv da forne; ches bagnatos e
rigzato aderisce perfettmente alla stesso




Polpettine di: ricottw e spinaci

Gle spinace witiliggati: anche da noidper wv problemar di templ) sono quelli
srgelatyy, woltor sicur dev uvy punitor die vistiv igienico e quetitntivo: Vowune- cottl
direttomente v padella:

Coawote sufate

Lov cottuwra v forne-eottimar aviche per Lo preparazione delle verdure: Questin,
associatv alle preporagione alles julienwe; permette di proporle gide ai bownbing pitt
piccoli:

Ser volete prepavave delle buovie verdure lessate; la cottiva a- vapore & da preferive;
anche covy butiliggo di wv cestello v pentole o pressione: Le verdure

i sapore inadterato e inoltre, mawncando i contmtto diretto- conv Uacquar, perdono
poche vitwunine Ldrosoluile.

Quiando perd voglicane oftenere conwuwgue delle verdure perfettouwnente: bolliter vy
acquer e manterere b lovo colove vatwrale brillante ed © love elementy
nubrigionadi: al meglio cuocete ler verduwre v pocar acquar bollente e salatn,
wunergete poche verdure allar volliv per novy albbossore Lo temperativo novy coprive
cow i coperchio; togliete con wnar retina: le verdure cotte al punto- desiderato e
raffreddatele velocemente passondole mmediotivwmente vy uvv reciplenite s urv
fondo dio acquar fredda o ghiaccior Questo- bloccar lav cottiva: e Vowsidagione
sperficiode che fowebbe diveniivve le verdure di uw brulte- colore opace: Cuccete le
verdure ol dente:
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BISCOTTI ALLA RICOTTA

di CARMEN

Maizena o farina oo 300 g.
Burro 200 g.
Ricotta 200 g.
Zucchero 1 cucc hiaio
Lievito 1 bustina
Sale un pizzico
Marmellata a piacere
FREPARAZIONE:

Ammorbidire il burro in una terrina, poi aggiungere uno alla wvolta tutti gli

ingredienti e mescolare. Lavorare l’impasta fino ad ottenere una palla di buona

consistenza. Ricoprire una teglia con carta da forno. A piacere la pasta pﬂtrﬁ essere

lavorata per ottenere delle forme o adagiata aiutandosi con un cucchiaio. Infornare

arBo”® per 2o minuti circa,

e



DOLCETTI AL COCCO

di DANJA

b

INGREDIENTI:
Farina di cocco 250 g.
Latte condensato 400 g.

PREPARAZIONE:

In una ciotola mescolate il cocco disidratato(farina di cocco) insieme al latte con

l'aiuto di una forchetta. Lavorare l’impas to ottenuto con le mani e formare delle

palline. x"—‘idﬂgiﬂtElE sSU una teglia rivestita di carta da forno. Infornate nel forno

tradizionale gia caldo a 140°-150° per circa 15-20 minuti. Giratele ogni tanto.

Saranno cotte quando ASSUIMEeTranno umn Cﬂlﬂl’E dﬂl’atﬂ.

CREMA PASTICCERA

di MARINA

Vo,

I I

Latte 500 ml
Uovo 3 tuorli
Zucchero 125 .
Maizena 45 B
Vanillina 1 bustina
Marmellata a piacere
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PREEPARAZIONE:

Shattete i tuorli con lo zucchero fino ad ottenere una crema mm‘bida, aggiungere la
maizena mescolando bene affinché non Faccia grumi. In una casseruola portate ad
ebollizione il latte. Diluite con il latte il composto precedente con molta cura e
sempre mescolando lasciate bollire per alcuni minuti. Tog liete dal fuoco e lasciate
raffreddare velocemente. Si puo versare il tutto in una terrina e coprire con una
pellicnla tipo domﬂl:mck per evitare che indurisca la superi:ic ie. Per raffreddare pint

velocemente, mettete la terrina in una bacinella di acqua.

TIRAMISU' con CREMA PASTICCERA
di MARINA, %'Ji )

Costo €
Difficolti
INGREDIENTI:
Crema pasticcera 500 g.
Mascarpone 250 g.
Biscotti savoiardi 400 g.
Caffe 8 tazzine circa

Cioccolato fondente in sc aglie q.b.

Cacao amaro

PREPARAZICHNE:

Mescolate la crema pasticcera con il mascarpone fino ad ottenere una crema
omogenea. Inzuppate i biscotti savoiardi nel caffe e pﬂneteli i1 una pirnfila,
formando uno strato uniforme. Stendete uno strato di creIma, le scaglie di
cioccolato poi nuovamente uno strato di savoiardi e uno strato di crema.
Utilizzando un colino cospargete con il cacao a piacere.

Mettete il dolce in ﬁ'igoriferﬂ per almeno un paio d'ore.
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Il TIRAMISU'

di LORIS

INGREDIENTI:

Uowva
Mascarpone
Ricotta

Zucchero

Biscotti savoiardi
Cafte

Cacao

PREPARAZIONE:

6
500 gI.
250 gr.
12 cucchiai

In una ciotola sbattere i tuorli con lo zucchero fino a che quest'ultimﬂ non si sara

sciolto. Incm‘pm‘ate il mascarporne, la ricotta e le chiare montate a neve ferma.

Inmtplcmte i biscotti savoiardi nel caffe e poneteli in una pirofila, formando uno

strato uniforme su cui stenderete uno strato di crema, continuate a creare degli

strati, lasciandone per ultimo uno alla crema. Cos pargere con il cacao a piacere.

Ponete il dolce in ﬁ'igﬂrife ro per almeno un paio d'ore.



CIOCCOLATISSIMA alla MELA /%
di CARMEN %} 5

Temper rfﬁ
oifeoion 3
INGREDIENTI:
Cioccolato amaro 200 g
Farina oo 50 g.
Lievito 1 cucchiaino
Mela I
Zucchero 1 cucchiaio

Succo di limone 1 cucchiaio e mezzo

Burro 100 g.
Uowva 2
Zucchero bo g.
Sale un pizzico

Rum (facoltative) 1 cucchiaio

FREPARAZIONE:

Sbucciate la mela e toglietele il torsolo, affettatela in pezzi di circa 1 cm, metteteli

i un pentoliﬂc con un cucchiaio di zucchero ed il succo di limone. Cuocete su

fuoco moderato finche l’acqua sara del tutto evaporata. Tritate il cioccolato e

mettetelo in una ciotola con il burro ammorbidito, fate sciogliere a bﬂgnﬂmaria

mescolando con una spatala di gomma. Rompete le uova in una terrina a parte,

sbattete le uova con i 6o grammi di zucchero ed il pizzico di sale, incorporate poi il

cioccolato fuso, il Rum e mescolate bene. Setacciate assieme la farina ed il lievito

ed incm‘pm‘ateli al composto mescolando bene, infine aggiungete al tutto i peszzetti

di mela cotta e mescolate. Foderate la teglia con carta da forno.

Trasferiteci il composto ed infornate a180° per circa 3o minuti".
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MUFFIN ai MIRTILLI ROSSI /7

di ZSUZ;E:ZANNA % ) >

Costo- €
Temper @-‘
INGREDIENTI: Diffscolra, 2
Farina oo 250 g.
Latte 200 §.
Mirtilli rossi essiccati  ¥5 g.
Burro 100 g.
Zucchero 120 §.
Uowva 2
Lievito in polvere 1 bustina
Sale un pizzico
Maraschino (solo se si vuole)

Burro e farina per gli stampini

PREPARAZIONE:

Mettete in ammollo i cranberries con un dito di maraschino. Raccogliete il una
ciotola la farina e mescolatela con le uova intere, lo zucchero e un pizzico di sale.
Stemperate l'impasto con il latte, unite il burro fuso freddo, la bustina di lievito e i
cranberries scolati. Imburrate ed infarinate 12 stampini per muffin e versatevi
l'impastﬂ preparato, distribuendolo equamente. Passate in forno a 190° per 30’
circa, quindi sfornate.

PANE INGLESE alls FRUTTA (@
di ZSUZSANNA

Coyto- €
INGREDIENTI: Tempo- £ S
Farina bianca 2508 Difficolfd T3
Burro 1235 §
Uova 2
Zucchero 100 g
Uswette 125 g
Albicocche secche (io 1'ho preparato senza) 75 g
Latte 4 cucchiai da té
Zucchero vanigliatﬂ 1 bustina
Polvere lievitante 1 cucchiaio da te
Sale 1 pizzico
Aroma rum 1 fialetta



PREPARAZIONE:

Mettere in ammollo le uvette, lavare le albicocche. Mescolare tutti gli ingredienti
tranne le uvette e le albicocche secche. Per velocizzare i tempi, si puo far sciﬂgliere
il burro sul fuoco bassissimo. As ciugare bene le uvette e le albicocche, poi tag liate

le albicocche a pezzetti. ﬁggiungete la frutta all'impasto e mescolate bene. Versate
tutto 1in uno stampo da plumc ake imburrato.

Infornate nel forno elettrico gia caldo a 180° /190° oppure nel forno ventilato a 160°
per circa 50/55 minuti.

Si possono sostituire le albicocche con le uvette grandi oppure preparare il dolce
solo con le uvette.

TORTA di MELE 2\
di MANOLA ‘{%

Difficoits 13

INGREDIENTI:

Mele 3-4

Farina oo 180 g.
Zucchero 150 g.

Uova tuorlo 2

Burro 50 §.

Latte 13 bicchiere
Lievito in polvere 15 cucchiaino
Sale un pizzico
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FREPARAZIONE:

Montate tuorli con lo zucchero. Fate fondere il burro e unitene la meta alle uova
montate, aggiungere il latte, la farina, il lievito per dolci e un pizzico di sale.
Mescolate bene gli ingredienti e l'impasto ¢ pronto. Versatelo in una teglia
toderata di carta da forno. Tagliate le mele a spicchi e poi a fettine sottili che
infilerete in verticale nell'impastﬂ, facendole sprofondare fino alla base della
tortiera, una dietro l'altra, creando tante file fitte fitte,in modo da riempire
cumpletamente la torta. Prima di infornare versare sulla torta gli altri 25 g.di burro
fuso e cospargere con 3-4 cucchiai rasi di zucchero. Mettete in forno e cuocete a

180°per circa trenta minuti.
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Fonti: "Sai quel che mangi, qualitd e benessere a tavola" campagna promossa dal Ministero delle
politiche agricole alimentari e forestali.

“Linee guida in materia di miglim‘a.m:ntc della qualiti nutrizionale nella ristorazione scolastica”
ed. 2008 dal Ministero delle pc:litich: agricclc alimentari e forestali.
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