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PREFAZIONE

 

Questo ricettario nasce dalla vita di tutti i giorni. Da esperienze quotidiane intorno alla tavola per pranzo. Proprio come l’esperienza di So Lunch che consente di fare in un modo nuovo, più moderno, ciò che già tutti noi facciamo quotidianamente: la pausa pranzo.

E proprio perché So Lunch vuole migliorare la pausa pranzo di tutti, ecco che anche le ricette, generosamente segnalate dai contributori del Crowdfunding 2016, diventano nuove e più salutari grazie alla riscrittura di Debora Cantarutti, nutrizionista preziosa amica di SO Lunch.

Il ricettario prende l’avvio dall’essere stati selezionati tra i progetti nel 1° bando di Crowdfunding Civico, indetto dal Comune di Milano che, grazie al contributo di tutti i nostri sostenitori, ha anch’esso contribuito alla raccolta, come prevedeva il bando. 

Questo ricettario è nato da un dono: dal contributo al Crowdfunding di SO Lunch, dalle ricette donate dai nostri cuochi - persone speciali che fanno di ogni pasto un momento straordinario, cucinando cose normali- e dall’esperienza di Debora Cantarutti che ha cambiato un ingrediente, qualche volta trasformato per farla diventare veramente un concentrato di salute e benessere, la ricetta originale e regalato tanti consigli per trasformare la pausa pranzo di tutti i giorni in un vero momento di benessere intorno alla tavola: buon cibo, che fa bene, e nuove relazioni. 

E ora … accendiamo i fornelli.

 

Il Team So Lunch

 

 

Questo ricettario verrà donato ai contributori del Crowdfunding 2016 di So Lunch avviato con il 1° Bando di Crowdfunding Civico italiano e promosso dal Comune di Milano
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Ecco la ricetta preferita e consigliata da: Arianna

Pasta alla carbonara

DOSI per 4 persone.

1 uovo per ogni commensale, 400 grammi di pasta, 100 grammi di guanciale, pecorino romano ad occhio (lo so che le ricette non si danno in questo modo ma non posso farci nulla), sale, pepe

Tagliare il guanciale a striscioline, cospargerlo di abbondante pepe nero macinato al momento, soffriggerlo in olio facendo formare una bella crosticina ma facenno attenzione di non far seccare il guanciale. Mentre si cuociono gli spaghetti in abbondante acqua salata, prendere una ciotola e romperci le uova. (Usare solo il tuorlo e un albume ogni 3 tuorli) Sbattere con il formaggio (volendo un gusto meno deciso far emetà pecorino e metà formaggio grana). Quando la pasta è cotta farla saltare un minuto nella padella insieme al guanciale, versare nella zuppiera con le uova sbattute e mischiare energicamente. Eventualmente bagnare con qualche goccia di acqua di cottura nel caso fosse troppo asciutta. La consistenza giusta è quella che crea una sorta di crema. 

 

Ricetta rielaborata da : 		Debora Cantarutti

400 grammi di pasta di grano saraceno, 3 zucchine, 4 cucchiai di parmigiano grattugiato o 2 cucchiai di lievito alimentare in scaglie se intolleranti ai latticini, 1 cipolla rossa ,3 tuorli + 1 uovo intero, 2 cucchiai di olio evo, sale, pepe q.b

Mondate a affettate la cipolla molto finemente, poi le zucchine e ricavatene dei bastoncini piccoli come dei fiammiferi. Fate soffriggere in una padella con 2 cucchiai di olio extravergine la cipolla; quando inizierà a dorare, unite anche le zucchine fatele saltare per 10 minuti aggiustando di sale. Nel frattempo portate a bollore abbondante acqua in una pentola, salatela e fatevi cuocere la pasta per il tempo indicato sulla confezione (6-8 min). Sbattete le uova in una ciotolina, unitevi 2 cucchiai di Parmigiano Reggiano grattugiato oppure 1 cucchiaio di lievito alimentare, salate e pepate e tenete da parte dopo aver mescolato il tutto. Quando la pasta sarà al dente, scolatela e mettetela in una terrina capiente, dopodiché unitevi le zucchine spadellate e completate con le uova: mescolate in modo da amalgamare gli ingredienti fino a quando otterrete una deliziosa cremina
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Ricette donate col cuore,
rielaborate da Debora Cantarutti

Dedicate ai contributori del Crowdfunding So Lunch 2016





