Zuppa verde con borlotti e
cereall decorticati

La zuppa verde con borlotti e cereali decorticati e un
delizioso confort food ideale da consumare durante le fredde
giornate invernali. Ho deciso di preparare questa zuppa
utilizzando parti di verdure generalmente scartate, questo
permette quindi anche di ridurre gli scarti di cibo.

La presenza di legumi e cereali nella proporzione di 70/30
grammi a persona, rende questa pietanza un piatto completo.

Io ho utilizzato borlotti Lamon giganti e un mix di chicchi
decorticati biologici di Melandri Gaudenzio che trovo perfetti
per le zuppe ma potete utilizzare qualsiasi altro cereale,
anche del riso integrale, bastera solo inserirli nella zuppa
nel momento giusto in base al loro tempo di cottura.


https://www.ombelicodivenere.com/2019/01/zuppa-verde-con-borlotti-e-cereali-decorticati.html
https://www.ombelicodivenere.com/2019/01/zuppa-verde-con-borlotti-e-cereali-decorticati.html
https://www.melandrigaudenzio.com/prodotto.aspx?id=77&idM=5&idT=54
https://www.melandrigaudenzio.com/prodotto.aspx?id=156&idM=19&idT=39
https://www.melandrigaudenzio.com/prodotto.aspx?id=156&idM=19&idT=39




Le zuppe sono ottime e utili per utilizzare anche le parti
delle verdure che spesso non utilizziamo come le bucce esterne
ed 1 gambi dei finocchi troppo duri per essere mangiati crudi,
o le foglie esterne dei broccoli e dei cavolfiori.

= 140 g di fagioli borlotti Lamon*

=60 g di mix cereali decorticati (avena, miglio, sorgo,
grano saraceno*)

=80 g di broccoli (gambo, cimette, foglie)

=80 g di foglie esterne di finocchi

=80 g di foglie di cavolo nero

=70 g di verza

=50 g di foglie di cavolfiore

=1 cipolla

= sale grosso

» pepe nero

=30 g di olio extravergine d’oliva

1. Mettete in ammollo i fagioli per 8 ore.

2. Lavate le verdure e tagliate tutto grossolanamente,
mondate una cipolla e tagliatela a pezzetti. Aggiungete
1,5 litri di acqua e cuocete le verdure per 40 minuti.

3. Scolate i fagioli ed uniteli alla zuppa.

4. Proseguite le cottura per circa 40 minuti, lavate
accuratamente il mix di cereali ed uniteli alle verdure.
Regolate di sale e pepe a piacere e terminate la
cottura, circa 20 minuti. Condite con 1l’olio e servite
ben caldo.

*prodotti di Melandri Gaudenzio


https://www.melandrigaudenzio.com/default.aspx

Le verdure dovrebbero essere cotte in modo veloce per
preservare tutte le loro proprieta, per le zupper pero io
prevedo delle cotture piuttosto lunghe, questo perché trovo
che si crei un sapore piu omogeneo e una consistenza cremosa.
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Vellutata di pomodoro arrosto
con cialde di miglio

La vellutata di pomodoro arrosto con cialde di miglio € una
ricetta che ho in mente di provare da quando l1’'ho vista sul
libro di Donna Hay , a luglio scorso poi durante un viaggio ad
Amsterdam ho piu volte mangiato la crema di pomodori, grazie
anche alle temperature piuttosto basse, e 1'ho trovata
deliziosa!! La ricetta originale prevede 1’utilizzo della
quinoa, io ho utilizzato il miglio e in aggiunta ho messo un
mix di semi per arricchire. Il procedimento per realizzare la
vellutata e molto simile al suo, aggiungete peperoncino a
piacere in base al vostro gusto.

Questa vellutata puo essere servita tiepida o calda.


https://www.ombelicodivenere.com/2018/08/vellutata-di-pomodoro-arrosto-con-cialde-di-miglio.html
https://www.ombelicodivenere.com/2018/08/vellutata-di-pomodoro-arrosto-con-cialde-di-miglio.html
https://www.amazon.com/Life-Balance-Donna-Hay/dp/1460750322




Vellutata di pomodoro arrosto con
cialde di miglio

= Ingredienti per 2 persone

= 4 pomodori costolati maturi

= 8 pomodori ciliegini

=1 testa di aglio

= 8/10 foglie di basilico

»olio extravergine d'oliva

= peperoncino

» sale

» pepe

» 1/2 cucchiaino di miele

 Per le cialde di miglio

=30 g di miglio decorticato <a
href="https://www.melandrigaudenzio.com/tipo-prodotto.as
px?id=37" target=" blank">Melandri Gaudenzio</a>

= 30 g di parmigiano reggiano

=10 g di topping seed mix <a
href="https://www.melandrigaudenzio.com/prodotto.aspx?id
=122&1dM=7&1dT=80" target=" blank">Melandri
Gaudenzio</a>

l. Lavate 1 pomodori e tagliateli a fette spesse,
disponetele su una teglia da forno. Tagliate 1



pomodorini a meta, svuotateli dai semi e mettete
anch’'essi nella teglia. Tagliate a meta la testa
dell’aglio e ponete le due meta nella teglia e condite
con sale, pepe o olio extravergine d’oliva. Cuocete in
forno a 180°C per 50 minuti.

. Nel frattempo cuocete il miglio in acqua leggermente
salata, scolatelo molto bene, aggiungete il parmigiano
ed il topping seed mix, mescolate bene. Foderate una
teglia da forno di carta forno e disponete deil
mucchietti di composto di miglio. Con il dorso si un
cucchiaio stendeteli formando dei cerchi di circa 3/4
centimetri di diametro. Cuocete in forno fino a
doratura, circa 10 minuti.

. Togliete i pomodori dal forno, in un tegame mettete i
pomodori arrosto, qualche spicchio di aglio e
peperoncino a piacere, tenete da parte i1 pomodorini.
Allungate con un bicchiere di acqua calda, frullate con
un frullatore ad immersione fino a formare una crema
liscia. Aggiungete il miele, regolate di sale e cuocete
finché 1la vellutata avra raggiunto la consistenza
desiderata.

. In una teglia mettete le foglie di basilico fresche,
cuocetele in forno a 180°C per 4/5 minuti o finché
saranno secche ma non bruciate.

. Versate la vellutata nei piatti, completate con 1
pomodorini interi tenuti da parte, le cialdine di
miglio, le foglie di basilico ed un filo di olio
extravergine d’oliva.
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CROCCHETTE DI ZUCCA, MIGLIO E
CACIOCAVALLO

Ottobre=zucca, magnifico ortaggio che ho imparato ad amare
sopratutto negli ultimi anni. Si perché ricordo quando mia
mamma tanti anni fa fece i tortelli per la prima volta ed io
mangiai solamente il bordo di pasta esterno.. troppo dolci per
considerarli un primo piatto. Allora il mio palato accettava e
capiva solamente 1 sapori classici, amava solamente i
cappelletti ed i ravioli con gli spinaci. Col tempo ho
compreso che il contrasto dolce/salato in realta lo adoro, ed
ecco che le ricette a base di zucca sono diventate un must!!
Queste crocchette e la prima volta che le preparo, sono molto
gustose, dolci, salate, filanti e piccantine, un gran mix di
sapori.


https://www.ombelicodivenere.com/2015/10/crocchette-di-zucca-miglio-e-caciocavallo.html
https://www.ombelicodivenere.com/2015/10/crocchette-di-zucca-miglio-e-caciocavallo.html

CROCCHETTE DI ZUCCA, MIGLIO
E CACIOCAVALLO
per 4 persone

250 g di polpa di zucca cotta
60 g di miglio decorticato Melandri Gaudenzio
60 g di caciocavallo


http://www.ombelicodivenere.com/wp-content/uploads/2015/10/crocchette-di-zucca-miglio-e-caciocavallook.jpg
http://www.melandrigaudenzio.com/tipoprodotto.aspx?idtipoprodotto=37

10 g di ‘nduja*
1 uovo
40 g di pangrattato

Per la panatura
1 uovo
pangrattato
farina

1 1t di olio di semi di arachidi

*se volete una versione vegetariana potete ometterla, non
esagerate con la quantita perché sebbene sembri poca si sente
molto bene.

LT

Tagliate la zucca a fette spesse circa 2 centimetri, pesatene
circa 350/400 grammi. Su una teglia mettete un foglio di carta
forno e posizionate le fette di zucca senza sovrapporle.


http://www.ombelicodivenere.com/wp-content/uploads/2015/10/crocchette-di-zucca-miglio-e-caciocavallo1step.jpg

Coprite con un foglio di alluminio per alimenti. Cuocete in
forno a 180°C per circa 45 minuti. Provate a forare la zucca
con una forchetta per verificarne la cottura. Nel frattempo
lessate il miglio in acqua bollente salata. Scolatelo ben
cotto. Private la zucca della polpa, pesatene 250 grammi e
mettetela in wuna ciotola. Unite 1’'uovo sbattuto, il
pangrattato, la ‘nduja ed il miglio regolate eventualmente di
sale e mescolate bene. Se il composto fosse troppo morbido a
causa di una zucca troppo acquosa, unite altro pangrattato o a
piacere del parmigiano. Prelevate un cucchiaio di composto,
mettetelo sul palmo della mano e premete. Con un dito fate uno
scavo al centro e posizionate un pezzetto di caciocavallo.
Richiudete la crocchetta facendo in modo che il formaggio sia
ben coperto. Date al composto una forma cilindrica. Dopo aver
terminato tutte le crocchette passatele prima nella farina,
poi in un piatto dove avrete sbattuto l'uovo ed infine nel
pangrattato. Fate scaldare l’olio in un piccolo tegame in modo
da avere almeno 10/12 centimetri di olio. Quando avra
raggiunto la temperatura di 180°C versate lentamente 3
crocchette per volta. Non cuocetene di piu assieme altrimenti
la temperatura dell’olio si abbassa troppo e le crocchette non
friggeranno bene e assorbiranno troppo olio. Fate dorare molto
bene e scolate. Posizionatele su della carta paglia per far
assorbire l'unto. Servite subito.

Iportantissimo che 1’olio sia ben caldo in modo che 1la
crocchetta non assorba olio in eccesso e risulti ben croccante
fuori e morbida dentro. Fate una prova con un piccolo pezzo di
impasto, se salira subito a galla e vi si formeranno
numerosissime bollicine attorno allora 1la temperatura e
giusta.





http://www.ombelicodivenere.com/wp-content/uploads/2015/10/crocchette-di-zucca-miglio-e-caciocavallook5.jpg
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