CUCINARE CON GLI AVANZI:

NON SPRECARE FA BENE ...

E CONVIENE!






Il nostro ricettario degli avanzi

monde






Conw b riso; fate delle palline di diovmetro-di circav 5 cmy, mettete
al lovo- interno- v paio- di dadini di moggarellay, passate

nell wovo; impanate conw i pangrattato-e friggete fino-a
completa doratura. Servite caldo-

Se b riso-primav lo-tenete in frigo- sawraw piw compatto- e quindi
sawraw anche piv croccante!!!



INSALATA DI GAMBERONI
Ingredienti.
Resto- di gamberoni

Insalato e pomodori
Sale, olio; pepe e succo-di limone

U ciuffo- di pregzemolo
Procedimento:

Prendere U gamberoni e metterli v macerare conw wwpo” di

Lwnone/ poi tagliave U gamberoni e mettwbnellwabtola/
isalatow e pomodori t

A questo-punto, mescolare i tutto- con sale; pepe/e/oucr per

decorawre mettere b ciuffo- di preggemolo- inv cimar alll insalato.



TORTINO DI PATATE

Ingredienti:
- Pure owvangalo-
- Metov cipollar
- 2 wovav
- 2 cucchial di formaggio- grattugiato-
- specks
- sale e pepe
.PV
- olio-di olivaw

Preparazione:

Sbaittere le uovar cow b formaggio, b sale e una macinato di
%

gg%‘ngger&lwwpoﬂwtntatwwvmmdmdioh& d olivau.

Aggiungere lo- speck e lasciare insaporive:

Unire L soffritto-tiepido- alle uovar e mescolare b tutto-al puré

(aggiungere eventuadmente mezzo- bicchiere di latte).

Aggiungere b pregzemolo-tritato- e trasferive i tutto- inv unaov

tortiera.

Cuocere invforno-a 180 per 20/25 miw.



INSALATA DI COTECHINO FREDDO
Ingredienty;

« nsalatow
« oliog.bx
- saleq.b:
* nociq.b:
«  cotechino-freddo- ovangato-

Procedimento:

In una ciotola condive Uinsalata con olio-e
sale,aggiungere le noci tagliate e il cotechino- avangato-

tagliato- v cubetti. Aggiunstate di sale:
Mefttere inv una ciotola.






SUGoO AL POMODORO
CARNE

POLPETTE

MOZZARELLA

CUBETTI DI PROSCIUTTO

Prepasrt :

UNIRE TUTTI GLI INGREDIENTI € METTERE IN UNA TEGLIA IL
COMPOSTO .

INSERIRE LA TEGLIA NEL FORNO T CUOCERE A CIRCA 200° PER
CIRCA MEZZ'ORA FINO A QUANDO LA PASTA NON DIVENTERA’
DORATA. TIRARE FUORI DAL FORNO E STRVIRE



PASTA AL POMODORO E PESTO
ALLA GENOVEST

Ingredientu
Pastaw
- Covservaw e pesto- alla genovese avangato-

- Formaggio
. Olio-

Preparagione:

Quando- Vacquaw awvrivaw v ebolligione mettere il sale grosso-e dopo-
poco- aggiungere law pasto.

Prendere una pentolaw e soffriggere aglio-e olio-poi aggiungere lav
conservaw e fowr cuocere per 4/5 minuti.

Quando- la pasta & cotta scolawla e rimetterla o cuocere av fuoco-
basso-e aggiungere Ll/p%tcr;pobagg/w/mg/z’/awih&lax
conservaylascia cuocere per i po” continmando- o mescolare:
Primav di servive aggiungere molto- olio-e una manciator di

formaggio-



CAPPELLETTI FRITTI

Ingredienti

burro-q.b-
cappelletti asciutti avangati
olio- d'olivav q.b-

Procedimento-

Sciogliere b burro- inv unaw padellaw ot aderente. Quando- i
buwrro-& fuso- immergervi U cappellettt asciuttt. Cuocere av
fuoco- medioper tre minuty, inv una padella. Versare Uolio-
‘olivaw e versauwci dentro- U cappelletty, per trentow secondi

e servire.



ZUPPA CON PANT € CROSTE DI
PARMIGIANO

I ngredienti:
Quattro-fette di pane raffermos;

Patate; sedano; cipolle, carote, zucchine, zucca, cawolfiore;

fagioli,porro; verzo
Una manciato di croste di Parmigiono,

Aglio; sale e olio; ww litro-d acqua.

Procedimento:
Tagliowe b pane avangato o fette e tostorlo- invforno-ben
caldo-per 20 mirv, tagliare le croste del parmigiano- o culbetti.

Lavare e taghaw& a pegzi le verduwre (pegsi grossi).

Scaldawe in una casseruola unw cucchiaio- dolio- con uno-
sbicchio-d aglio- schiacciato-

Aggiungere tutte le verduwre e bagnare conw ww litro-d acqua,
cuocere per almeno- uwora, regolando-di sale e di pepe.
Aggiungere le croste di parmigiono-e cuocere ancorva per 15
%Y

Mettere le fette di pane tostato- in i piatto-fondo,versare lav
zuppa e cospargere di formaggio- grattugiato-
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FRITTELLE

Ingredienti;
Ris0-
Olio-
Un uovo-

Formaggio (Parmigiono Reggiono:

Preparagione:

Mettere i riso- inv una ciotola aggiungete wnw uovo-e b
parmigiono-

Grattugiato-e mescolate i tutto-

Poi riempite una pentolow d'olio-e con delle piccole
cucchiaiate mettete il riso- nellaw pentola o cuocere.
quando- saranwno-pronte servite invtawolaw e buow appetito-



LE PATTONE

I ngredwnw
Minestrone avangato(va bene anche cow law pastina)
Pov grattato-
Olio-per friggere
Uovar

formaggio gratftugiato

Preparazgione:

M ezpé;olowe/ uova,pawv grattato,formaggio- e minestrone;poi
ovire cow sale e pepe.

Quando- & tutto- benw mescolato-fare delle palline:

Preparawe Uolio-per ﬁf e;dopo- aggiungere le palline

schioccandole uw po’ fowle/ﬁfbggwe/fundxez now diventono-

wwpo” dorate olow/ le avete schiacciate:



POLPETTE DI RISO

risotto- con la forina e Uuovo-finché il compos




FRITTATA

Ingredwmt(/
10 nwovaw

- 200 ml di latte

- 50 grammi di Parmigioano-Reggiano-

- Verdura avangatow (spinaci, gucchine;...)
- Sale quanto- baustow

- Olio-extrav vergine di olivav

Procedimento:

Rompi le uovaw e versale inv unaw ciotolaw aggiungendo- b
latte.

Mescolaw velocemente con unav frusto e versaw il parmigiono-
reggiano:.

Rovesciaw nel composto- le verdure avangate e continua av
mescolare.

Assaggio e aggiustow I sale.

Metti la padella sul fuoco-e versa Uolio-

Quando-UVolio-e/ caldo-rovesciaw il composto-e lasciov
cuocere la frittato per 5 minudtt per lato-






POLPETTONE

Ingredienti.
Avanzgi Du Gallinaw
Avanzgi DU Mango-
Avangl Di Cotechino-

Preparazgione:

Trftpame/ tutto, aggiungere uno salsiccioy,pone
grattugiato,formaggio grana, wwtrito- di preggemolo-e
aglio; sale e pepe e amalgamare tutto,fare urn

rotolo; metterlo- inv una padellaw con uv goccio- dvolio; uw
trito- di cipollaw e megz0- dado, wv goccio-dacquar e cuocere
lentoumente:.



SPEZZATINO DI CARNE

Ingredienti:

Carne avangato mango-e/o-pollo)

Cipolay, sedano-

Lardo-

Vino-bionco; sale e acquav

Passatow di pomodoro

Patate owvanvzate

Preparasgione:
Rosolawe la cipollav e i sedano- nel lawrdo;, aggiungere la
carne e b vino-bionco, fore evaporare; dopo- aggiungere lav

passato di pomodoro; fowre bollire b tutto-per 5 minudt poi
abgg/mmgere/ acquay, sale e le patate tagliate a peggettini.

Per dawe w tocco- di classe al piatto- aggiungere 2/3 foglie di

v e gustare conw una fetto di pane:




POLPETTE

v

L di cowne (per esempiolesso- o- awrrosto)

e b pane e gi aromis tritatt
e accuwratomente funo- ad avere un composte
s formawe le polpette che possono-essere




SPEZZATINO DI CARNT
Ingredienty.

Avanzi di mango- bollito(nel brodo)
Olio-

Cipollav

Passata di pomodoro

Sale

Patate

Procedimento:

Rosolare la cipollaw nell olio-per fowe/ubgoﬁ‘ifuttcr
Aggiungere la passatow di pomodoro, wnwpo’ di sale, le patate
tagliate o peggetti e acquar quanto- basto;
Quando-le patate sono-quasi cotte, aggiungere glio avangi di
carne ;

Infine cuocere finché b sugo- risulta addensato-
Tocco-finale:

Servire b tutto- sw unw piatto- elegante e, mi raccomando; fate
law scawvpetta per gustorvelo-tutto- quanto; fino-all ultimar
briciolat



TORTINO DI CARNE € VERDURE

I mg«redwww
Cawrne e verdure cotte
1 uwovo-

Olio-dolivaw
Unpo’ di pawrmigiono-
U tocco- di glassaw daceto-

Prepavagione.

Tagliare law carne inv piccolissimio pegzgelll, mettere inv unv
recipiente lav carne cow le verdure tagliate, aggiungere uw
wovo- crudo; unw flo- dolio- dolivaw e due cucchiad di
parmigiono- grolttugialo:.

Mescolare tutto- assieme.

Mettere il tutto inv una terrvina da forno-e cuocere v 160°  per
15 minutt. Tagliowe av spicchi e mettere unw po” di glassow

d aceto- balsamico-




Tritawre finemente la carne e mettere inv i recipiente. Poi
agginwngere bow migiono- reggiono, Uovo-e unw pigzgico-di sale e
pepe. Impastare b tutto- inv modo- omogeneo: AUav fine preparare
tante polpettine, passarle nel pane grattugiato, disporle suw una
teglio con lav cartow dav forno-ed infornare per circa 30 minuitt
ad una temperafuwrar dio 180 gradi.



POLPETTONE LESSO

/
A

Z4rn
20~ e gallina utiligzatt per b brodo-
OVO-
maggio- grattugioto

2 @pepe/
alatow giowrdiniero
tto- cotto

e lov cawne nel mirer. Mettere in una ciotolow eds

gere sole e pepe. Mescolowe bene i composto-e verse
ata-forno. Aggiungere Uinsalato giavdiniera e
ire con b proscintto- cotto- o fette. Aitandosi cow lo




POLPETTE DEL GIORNO DOPO

I ngredienti;
Unav scodella di avanzgd di carne
100 g di pane raffermo- grattugiato-
50 g di parmigiono- reggiano-
3 wovav
Sale q.b-
Noce moscato
Preggemolo-tritato-
Olio- extrowvergine doolivaw

Procedimento:
Tritowe finemente la cowrne. In una tervina
pawte del pane grattugiato-e wnw pizzico- di
moscato. Mescolare cow acqua tiepida.
carne tritatoy, le uovay,  formaggio



COTOLETTE CON PISELLI

Ingredienti:
Cotolette avangate
200 g di piselli surgelati
Sale

«  Olio-extravergine d oliva

Proceduwwv\to'
Invuna pentola soffriggere law cipollar tritatar nell olio-
Aggiungere i piselli surgelali e lasciowr rosolare:
Quando- U piselli sono- cottt e b sugo- denso; togliere dal
Riscaldare le cotolette e condirle conw b sugo-






MONTE BIANCO
Ingredw/nt{/
pandoro- (awvangato)
500gr. di mascarpone

80gr. zucchero-
4 tuworli

Procedimento:

Per law cremaimontowe v tuorli e lo- gzucchero-per ottenere
unaw cremar omogened. Aggiungere b mascarpone e
mescolare bene: Tagliove U pandoro- i vawri sEratt
spalmare la crema alfernandola alle fette di pandoro;
impidandole una sopra U

altra. Ricoprive di gucchero-av velo-



Cioombelline

Ingredienty:
«  Ciambelline avangate dal dolce della Vigiiaw di Natale
Panettone avangato dalle feste natalizie
Latte ovangato-

Prepar
To;iw/re/le/ Mett&dabpamettm dopo-di che fare lo- stesso-conw v
oowwlu‘z’/ alla frutta.Prendere U panettone e frullarlo-

i latte a piacimento- (meglio- novw metterne
troppo-perché b composto- deve risullore abbastanga omogeneo-)
A questo- punto-prendere le ciambelline e versarci soprov 2%
frullato- di panettone. Dopo- awerle sistemate un po’ metterle ivv
fngoper circar 10 mivuti. Nel frattempo- frullave anche le uvette:



gr inov
1 bacca dio vanigliov
100 gr di gucchero; 50 ml di liquore sassolino-

Preparagione.

Mettere i latte e la baccow di vanigliow v scaldawe i un pentolino:
nel frattempo- inv una ciotolar montore i tuorl cow lo- guccheros,
poi aggiungere lo farina piano-piano, stando- attentt ad evitowe
la formagione di grumi.

Quando- i latte raggiunge Uebollizione, aggiungere i composto-
e continuare v mescolare energicamente fino- o quando- lav crema
diventercw densa.

Attendere che si raffreddi, poi unive i sassolino-

Ala fine mettere law crema dentiro- il pandoro-e servive cov

fragoline di bosco-



Decalogo- intelligente

Primav dellaw spesav controllov U cibi che hai inv dispensay, evitow di
acquistare cio- che hai giov

Acquista frutta, ortaggi, pesce di stagione: sono-piv buoni e
duwrano- di piu,

Now lasciawtt tentowe dalle offerte; compra solo-cio-che tv serve
dawvvero-

Now awere gli occhi piv grandi dellaw boccar: mettt nel piatto-
porzioni giuste, now esagerare.

Se- now conosci un cibo; primov assaggiolo-
Cucinav lv ginstow quantitoy, maw mai per eccesso-

Se nonw tv vav cio- che stal mangiando, prima di buttorlo- offrilo- v
chi tv e vicino:-

S creativo: cucina nuove ricette con b cibo- avangato-

Usaw gli scowrtt div cibo-per Ualimentagione degli animali.
Utigga Uacquaw di lavaggio- delle verdure e dellow frutto per
annaffiare le piante.

Mettt nel compost gl scowti e gli eventuadi avonvgis dis cibos, cosv
awvrai uv buow fertiligzante.

Chiedi di portare av casow Ueventuale cibo- rimasto- al ristorante.



“Se tw hai una melaw e to- ho- unar melar e
ci scaombiomo- le nostre mele allora tw
ed i0- ovremo- ancorar unar melaw av
testa. M se tw hai unwidea e Lo- ho-
wvideav e ci scambiomo- queste idee;,
alloraw ciavscuno- A noi avrar due
doe,”

“L’'uwniverso- hav senso- solo- quando-
abbiamo- gualcuno- covw cul
condividere le nostre emozioni.™
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