
COLAZIONE

 

1- Frutta e Fiocchi

 

Ingredienti:

1 Mela o 1 Pera

1/2 tazza da caffellatte di fiocchi d'avena

Cannella q.b.

Uva passa q.b.

2 cucchiaini di marmellata di arance o limoni

Sciroppo d'acero

 

Preparazione:	Tagliare il frutto a fettine sottili. Disporne metà sul fondo di una pirofila da microonde (se non ce l'avete, cuocete la frutta un po' e poi aggiungete gli altri ingredienti, i fiocchi, l'acqua e cuocete, aggiungete la marmellata alla fine). Spruzzare di cannella, aggiungere i fiocchi e l'uva passa, ricoprire con l'altra mezza frutta, come se fosse un dolce, e metterci la marmellata. Aggiungere un bicchiere abbondante d'acqua. Mettere nel forno a microonde alla temperatura più alta e cuocere per 8/10 minuti. Lasciar raffreddare una decina di minuti. Si potrebbe fare anche con la banana, la pesca, l'albicocca, dipende dalla stagione. Le proporzioni vanno un po' elaborate a seconda del contenitore e della grandezza del frutto.

 

 

2- Gallette e marmellata

 

Ingredienti:

gallette di farro o riso

marmellata di more

 

Preparazione:	semplicemente spalmare la marmellata sulla galletta!

☺

 

 

3- Marmellata di more

 

Ingredienti:

500 gr di more (4 vaschette da 125 gr/cad)

1/2 mela con succo di limone

500 ml di acqua

1 bustina di gelificante vegetale per confetture

1 goccio di sciroppo di agave

 

Procedimento:

Lavate bene le more, tagliate la mela a dadini e riunitele in una pentola insieme all’acqua di cottura ed al succo di limone. Cuocete sino a che il composto si sarà ammorbidito e l’acqua di cottura asciugata (ma non troppo). Aggiungete del succo d’agave se desiderate. Cuocete per 30/40 minuti. Cinque minuti prima di spegnere il fuoco, aggiungete il gelificante vegetale e fate cuocere per 5 minuti (sulle indicazioni erano indicati 3 minuti… i due mi sono sfuggiti) mescolando continuamente. Invasettate la confettura calda in vasetti di vetro precedentemente lavati e sterilizzati. Chiudete i vasetti e capovolgeteli per 5/10 minuti poi immergeteli (dritti) in una pentola con acqua. Fate bollire per 20 minuti circa. Lasciate raffreddare un pochino i vasi all’interno della pentola e poi estraeteli, asciugateli e lasciateli riposare per tutto il pomeriggio capovolti avvolti in una coperta in modo che si raffreddino molto lentamente… (lasciateli anche più tempo tipo una giornata intera)… così si ottiene un vasetto sottovuoto.

 

 

ANTIPASTI

 

4- Antipasto con funghi

 

Ingredienti:	 200 gr funghi 

300 gr fagiolini 

1 pomodoro maturo 

prezzemolo 

100 gr maionese 

Sale

 

Preparazione:	Dopo aver lessato i fagiolini mettete da parte l'acqua di cottura. Tagliate a dadini il pomodoro e a fettine i funghi, uniteli ora con i fagioli. Tritate il prezzemolo ed unitelo con la maionese ammorbidita con 3 cucchiaini dell'acqua dei fagioli. Versate la salsa sull'insalata.

 

 

5- 	Antipasto di finocchi e carciofi

 

Ingredienti:	 4 cuori di carciofi 

1 finocchio 

1/2 limone

olio

aglio

1 cucchiaio di capperi

2 cucchiai di prezzemolo tritato 

1 limone 

Sale

 

Preparazione:	Affettare finemente i 4 cuori di carciofi ed il finocchio. Tagliare al velo il 1/2 limone (buccia compresa) e aggiungerlo alle verdure. Condire il tutto con una marinata preparata con olio, aglio, 1 cucchiaio di capperi ben lavati e strizzati, 2 cucchiai di prezzemolo tritato, succo di 1 limone, sale.

 

 

6- 	Antipasto di Melanzane

 

Ingredienti:	 Melanzane 4 

Aglio 4 spicchi 

Basilico 1 mazzetto 

Aceto di mele q.b. 

Olio extravergine q.b. 

Sale

 

Preparazione:	Lavate le melanzane, tagliate a fette per lunghezza, lasciate asciugare coprendole con poco sale. Tagliate il basilico e unitelo all'aglio tritato, 1/2 bicchiere di olio,2 cucchiai di aceto e sale. Ottenete una salsina. Pulite le melanzane dal sale e cuocetele su entrambi i lati alla griglia. In un'insalatiera mescolate le melanzane con salsa di basilico e lasciate a riposare per circa 12 ore in frigorifero. Servite quindi con fette di pane abbrustolito.

 

 

7- Antipasto di Verdure

 

Ingredienti:	 300 g di punte d'asparagi 

300 g di funghi coltivati 

300 g di cipolline 

2 carote 

2 carciofi 

1 limone 

1 cucchiaino di amido di mais 

Capperi q.b. 

Sale e pepe q.b.

 

Preparazione:	Mondare i carciofi e dividere in quarti i cuori. Spuntare e affettare i funghi e le carote; mondare le cipolline e gli asparagi di cui utilizzeranno solo la parte tenera. Mettere tutte le verdure in una pirofila di pirex, aggiungere una cucchiaiata di capperi, il succo del limone e ½ tazza d'acqua. Coprire il recipiente con la pellicola trasparente e cuocete a potenza massima per sei minuti. Amalgamare le verdure, salare, pepare e, sempre coprendo con la pellicola ultimare la cottura per ulteriori sei minuti. Lasciar riposare per cinque minuti e prima di levare dal forno. Disporre allora le verdure in una terrina di coccio e tenere in caldo. Aggiungere l'amido al fondo di cottura e stemperare bene; passare nel forno per un minuto sempre a potenza massima. Versare la salsina sopra le verdure e servire.

 

 

8- Asparagi nature

 

Ingredienti:	 1 kg. asparagi

Vinaigrette all'aceto balsamico

 

Preparazione:	Pulite gli asparagi con molta cura raschiando i gambi e risciacquandoli bene. Tagliateli poi della stessa lunghezza e legateli in mazzetti. Fateli lessare per circa 20 minuti in acqua bollente leggermente salata e quando cotti scolateli, slegateli e adagiateli su di un piatto di portata ovale e serviteli freddi accompagnati dalla vinaigrette all'aceto balsamico.

 

 

9- 	Carciofi fritti

 

Ingredienti:	 4 carciofi 

100 gr di farina 

3 uova 

1 limone 

Sale

 

Preparazione:	Si tagliano i carciofi a spicchi sottili e si sbollentano in acqua salata e leggermente acidulata col limone. Si sgocciolano bene, si infarinano pochi per volta e poi si passano uno ad uno nell'uovo sbattuto e leggermente salto, prima di friggerli nell'olio bollente.

 

 

10- 	Carpaccio di zucchine

 

Ingredienti:	 4 zucchine 

limone 

sale

 

Preparazione:	Ecco una preparazione semplice ed allo stesso tempo particolare e delicata. Affettate le zucchine a rondelle molto molto sottili, preferibilmente con un robot da cucina o, in alternativa, con una apposita grattugia. Disponetele distribuite accuratamente su una ampia teglia, mettete un pò di succo di limone e di sale e lasciate marinare per alcune ore. Prima di servire fate eventualmente scolare l'acqua in eccesso.

 

 

11- Crostoni ai funghi

 

Ingredienti:	 4 Fette di pane nero o integrale

1 Tazza di Besciamella 

8 funghi champignon

Grana grattuggiato

Sale

 

Preparazione:	Portate il forno a 170 gradi Cospargete con la besciamella le fette di pane, tagliate a fettine sottili i funghi (crudi) e distribuitele sul pane. Salate a piacere e cospargete di grana. Mettete in forno fino alla doratura delle fette. Serviteli ancora caldi.


