ANTIPASTO:

PATE' DISEMI DI GIRASOLE
PEPERONE £ BARBABIETOLE CON
CHIPS DI RICICLO

200 g semi di girasole

1/2 peperone rosso- 2 cucchiai di barba-
bietola cruda tritat
1 cipollotto
1 spicchio d
1limone-1
olio extraverg

i
Per le chips: le bucce di 2 patate do/fi ‘
patate \ ‘
- J

1 grossa scorzonerda
eb topinb@;iur (tutte verdure
biologichenon-trattate) —— ——
olio di semi arachidi per friggere
sale

Mettete a bagno i semi di girasole
nell'lacqua e lasciateli gonfia 6 ore e
scolateli. Preparate il paté di peperone.
frullate metd dei semi con il peperone a
pezzetti, l'aglio, 2 cucchiai di succo di
limone, 2 cucchiai di olio e un

pizzico di sale. Azionate I'apparecchio
fino ad ottenere un paté liscio e cremo-
so.

Preparare il paté di di barbabietola.
Frullare i semi rimasti con la barbabie-
tola, il cipollotto pulito e tritato, I'aceto,
un pizzico di sale.

Preparate le chips. Friggere le bucce in
abbondante olio di semi ben caldo
finché sono croccanti e salatele. Oppure
mettete su una placca da forno, condite
conun filo d'olio e un pizzico di sale ed
essiccate in forno a 120° per 3 ore.

PRIMI:

QUINGA AL PESTO DI FAGIOLINI
CON ZENZERO & LIMONE

400qg di fagiolini

2509 di quinoa

8049 circa di zenzero fresco
50g di pinoli

2 spicchi d'aglio

1 cucchiaino di scorza di limone
olio extravergine d'oliva

sale

Mondate i fagiolini e lessateli per 10
minutiin 1litro d'acqua salata.
Scolateli con una schiumarola e
trasferendoli in acqua ghiacciata,con-
servate I'acqua di cottura.
Risciacquate la quinoa e trasferitela in
una pentola con 600 g di acqua di
cottura dei fagiolini e copriteli. Portate
ad ebollizione e cuocete per 12-15 minuti
fino a quando il fondo e

asciutto. Trasferite la quinoa cottain un
vassoio ,sgranatela con una forchetta e
lasciate raffreddare.

Pelate e grattugiate |0 zenzero, quindi
versatelo nel mortgio, unite aglio e
prezzemglo, pinolile iniziate a pestare
fino ad a una base cremosa
semi asgjutta da allungare con 4 cuc-
chiai di oho, poi salate. ‘
Tagliate a dadini i fagiolini e 1
mescolateli d{la quinoa e alla scorza di
limone , poi condite con il pesto allo '

Zenzero e servite.

SECONDI:

FRITTATA DI CECI CON BARBA DI
FRATE & TOFU AFFUMICATO

120g di farina di ceci
100 di tofu affumicato
3009 di barba di frate (o fagiolin
spinaci)

1 cucchiaio di erba cipollina trita
di latte di soia naturale

1 cucchiao diiolio di oliva n
moscata

sale e pepe

60g

Incorporate la farina di ceci
soia battendo con una frus
te una spolverata di sale,
moscata e l'erba cipollina,
continuando a mescolare.
pastella con la pellicola d
lascatela riposare.
Tagliate il tofu a tocchetti
grossolanamente nel mixer.
Mondate con cura la borbd del frate e
scottate in acqua bollente non salata
per 2 minuti. Scolatela su fogli di carta
da cucina. F

Rivestite una teglia rettangolare con
carta forno, disponetevi la barba di
frate, cospargete uniformemente il tofu }
e poi distribuite sopra in modo uniforme
la pastella e l'olio. In alternativa potete
prima amalgamare tutti gli ingredienti
alla pastella. ’

Passare in forno a 200° per circa 30
minuti (dipendera dallo spessore della
frittata).

Servire tiepida. /




LO SAPEVI CHE

In un epoca di enorme crescita
demografica (nel 2050 la
popolazione sara aumentata di circa il
35%) la domanda di risorse alimentari
e destinata a crescere
esponenzialmente e a mettere in crisi
I'attuale sistema di
approvvigionamento. Ad oggi solo il
55% delle calorie dei cibi coltivati
viene utilizzato per nutrire le persone,
il resto alimenta il bestiamo (36%) o
viene trasformato in biocarburante e
prodotti industriali (9% circa). E'
chiaro'che la soluzione vada trovata a
livello globale con accordi fra i vari
stati per regolamentare la produzione
e renderla il piv efficace ed efficiente
possibile, ma a livello locale, nel
nostro piccolo possiamo fare
qualcosa? La risposta e si.
Cambiare la nostra diet! Ridurre o
addirittura.eliminare le proteine
animali dalla nostra alimentazione
puo sicuramente aiutare a tenere in
equilibrio il nostro pianeta. Inoltre
favorisce un maggior consumo di cibi
vegetali che apportano nutrienti
protettivi, e permette di evitare gli
effetti dannosi sull'organismo di alcuni
nutrienti contenuti negli alimenti
animali (grassi saturi, colesterolo,
proteine animali, ferro eme, nonché
tossici ambientali), che rappresentano
fattori di rischio delle principali
malattie croniche.
In ultimo € squisitamente saporital

Ecco i nostri consigli per una cena in
compagnia...

La nostra associazione si
occupa dal 2013 di tutela,
salvaguardia e valorizzazione
della natura e dell'lambiente in
stretto legame con la danza, la
fotografia, I'arte, la cucina.
Queste erano le passioni di
Silvia, la nostra rossa,
spumeggiante e vulcanica
mente ispiratrice.

Associazione
Silviadizenzero

@ silviadizenzero

www.silviadizenzero.it
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