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Per 2 persone

INGREDIENTI: Dl\/}V]@l” 'F()l/‘ +WO _

BIS DI TARTARE CON INSALATA

VALERIANA

Preparazione:

e Tagliare la bresaola in fette softilissime

e Tritare finemente le olive e i cefriolini

e Sbucciare lo scalogno e ridurlo a cubetti
e Tritare finemente il prezzemolo

® Mescolare il tutto con la panna acida (l) e la senape
e insaporire con sale e pepe

e lessare le lenficchie in acqua per 30 minuti circa

e Tagliare a brunoise la carofa e il finocchio e cuocerli
insieme alle lenticchie per gli ultimi 5 minuti. Scolare
e far raffreddare.

® Mescolare le lenticchie raffreddate con la panna
acida (] e i semi di melagrana e insaporire con sale
e pepe

e Per il condimento, mescolare un po’ di succo di limetta,
I'aceto balsamico e I'clio d’cliva, insaporire con sale
e pepe e distribuire sull'insalata insieme ai semi di
zucca fostati

20 g di semi di zucca, fosfati

e Servire la tarfare con I'insalata
Contenuto di ferro: ca. 25 mg
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Un piatto divine in Fravcia —

SOCCA DI NIZZA CON PASTA

D’ACCIUGHE

Preparazione:

* Mescolare la farina con il sale, 2 cucchiai di olio d'oliva
e 6 dl d'acqua su una feglia e lasciare in posa per

30 minuti

e Sbucciare la cipolla, aprirla a meta e tagliarla
ad anelli piccoli

* Tritare finemente il prezzemolo

* Per la pasta d'acciughe, impastare le acciughe, la scorza
graftugiata e un po’ di succo di limetta, I'aglio e I'olio ()
nell'impastatrice. Insaporire con il pepe

e Riscaldare il forno a 200°C

Per due teglie tonde

INGREDIENTI:
300 g di farina di ceci

2 baratioli di acciughe in olio d'cliva,
sgocciolate (180 g

1 spicchio d'aglio, sbucciafo e fritato
grossolanamente

3-4 cucchiai di olio d'oliva {ll)

* Oliare bene [ll} 2 teglie da forno rotonde, mescolare ancora la pasta

e versarla nelle due teglie, disfribuirvi sopra la cipolla

* Indorare per 7—10 minuti nel forno ben caldo. All'occorrenza,

alla fine ,arrostire” ancora un po” sotto il grill.

¢ Spennellare un po’ di pasta d'acciughe sulla socca, cospargerla di prezzemolo
p p p g / parg p

e con gli anelli di cipolla restanti e servire immediatamente

SUGGERIMENTO:

* Prima di impastarle, sciacquare le acciughe e farle asciugare famponando,

perché non risultino froppo salate
* Cuocere la socca nella padella ben oleata

Contenuto di ferro: ca. 25 mg
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VEGETARIANE

Per 2 persone

INGREDIENTI: .
100 g di ceci LMVIO]/] V@@@‘i'ﬂl}’lﬁ\/l() -
INSALATA ENERGETICA NEL BICCHIERE
Preparazione:

e Lasciare in ammollo i ceci in acqua per una notte.
Scolarli e cuocerli in acqua per 1 ora circa. Scolare
e far raffreddare

e Sciacquare la quinoa con acqua fredda e portarla
a ebollizione in una quantits d'acqua doppia.
Abbassare il fuoco, cuocere a fuoco lenfo per
15 minuti. Togliere dal fuoco e far rinvenire per

sale, pepe altri 10 minuti. Far raffreddare

e Ridurre la barbabietola a cubetti

e lavare la mela e la pera e ridurle a cubetti

e Tagliare le foglie di menta (I} a strisce piccole

e Tritare le mandorle

e Per la salsa, versare in un recipiente alto il succo di

mela, il latte di cocco e le foglie di menta (Il) e ridurre
in crema. Insaporire con sale e pepe

e Distribuire la salsa in due bicchieri e riempirli con
il resto degli ingredienti. Chiudere col coperchio e
conservare al fresco fino al consumo

SUGGERIMENTO:

e |n alternativa ai ceci secchi, usare i ceci in barattolo

e Linsalata puo essere preparata benissimo la sera prima

(©) Contenuto di ferro: ca. 25 mg
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COSTINE D’AGNELLO GRIGLIATE CON

INSALATA DI MELAGRANE E QUINOA
E PESTO DI PREZZEMOLO

Preparazione:
* Preriscaldare il grill

e Per la marinatura, friturare in un mortaio le erbette,
i semi di senape, il sale marino e il pepe.
Aggiungere l'clio d'oliva e mescolare bene

* Spennellare le costine d'agnello con la marinatura

* Grigliare le costine d'agnello su entrambi i lati sul grill

ben caldo (temperatura interna 53 °C), togliere dal grill

e farle rinvenire per 5 minuti awolte in una pellicola
d'alluminio

e Per l'insalata, lavare bene la quinoa, portarla
a ebollizione e cuocerla quindi nel brodo vegetale
per 15 minuti

* Togliere la pentola dal fuoco e far raffreddare
* Tagliare la melagrana a meta e togliere i chicchi

* lavare il prezzemolo e la menta, asciugarli bene
scuotendoli e tritarli

e Per la salsa, spremere |'arancia, mescolarla con
I'clio d'oliva e insaporire con il sale marino

* Mescolare tutfi gli ingredienti con la salsa

e Per il pesto, inserire futfi gli ingredienti in un bicchiere
alto da mixer e frullare brevemente

o Affeftare le costine d'agnello e servire con insalata
di quinoa e pesfo di prezzemolo

Contenuto di ferro: ca. 20 mg

Per 2 persone

INGREDIENTI PER LE COSTINE
D’AGNELLO:

1 costina d'agnello da 400 g

olio d'oliva
INGREDIENTI PER L'INSALATA:
100 g di quinoa

sale marino

INGREDIENTI PER IL PESTO:
20 g di prezzemolo liscio
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