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IL TOCCO IN PIU ve il

- Lenticchi

SIMBOLO DI PROSPERITA, SONO D’OBBLIGO A CAPODANNO
CON ZAMPONE E COTECHINO. MA IMPREZIOSISCONO
- ANCHE PRIMI, INSALATE E DOLCI
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SFOGLIETTE DI COTECHINO
CON LENTICCHIE DI CASTELLUCCIO

PER 4 PERSONE

1 cotechino precotto da 500 g

- 2 rotoli di sfogliada230g-200g
di lenticchie di Castelluccio
lessate - 1 cipolia rossa piccola

- 1 foglia di alloro - 80 g di ricotta
- 1 cucchiaino di rafano in pasta

- olio extravergine d’oliva - sale

@ 1 Cuocete il cotechino secondo le
istruzioni riportate sulla confezione,
levatelo dalla busta, eliminate la pelle,
lasciatelo raffreddare e tagliatelo

in 8 fette. In una ciotola, mescolate

la ricotta con il rafano e un pizzico di
sale. Sbucciate e tritate finemente la
cipolla, fatela stufare dolcemente con
la foglia di alloro e 4 cucchiai d’olio,
unite le lenticchie e 1 dl di acqua
calda, salate e cuocetele coperte

per 5-6 minuti. Poi eliminate I'alloro.

@ 2 Stendete 1 disco di sfoglia,
ricavate 8 dischi del diametro di @ cm
e trasferiteli su una teglia rivestita con
carta da forno; bucherellate il centro
con una forchetta e disponetevi sopra
un cucchiaino del composto di ricotta
e 1 fetta di cotechino.
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@ 3 Stendete la pasta sfoglia rimasta,
ricavate altri 8 dischi di 9 cm di
diametro e tagliateli all'interno con

un coppapasta di 7 cm; disponete

gli 8 anelli di pasta ottenuti sugli

8 dischi gia preparati lasciando
emergere il cotechino; decorate a
piacere i dischetti rimasti e coprite le
sfogliette. Cuocete in forno a 180° per
circa 20 minuti. Sfornate servitele
subito con le lenticchie ben calde.

FACILE
@ Preparazione 20 minuti
® Cottura 35 minuti @ 410 cal/porzione

INSALATA INVERNALE
CON GLI AGRUMI

PER 4 PERSONE

150 g di puntarelle -

100 g di spinacini da insalata

- 150 g di lenticchie Beluga
lessate - 1 finocchio - 1 arancia
-1 pompelmo rosa - 1/2 limone
- 1 cucchiaino di senape - olio
extravergine d’oliva - sale

® 1 Mondate le puntarelle, staccate
i germogli, riduceteli in striscioline

sottilissime e mettetele a mollo

in acqua e ghiaccio per 20 minuti.

@ 2 Mondate il finocchio e tagliatelo
a spicchietti sottilissimi; pelate al vivo
I’arancia e il pompelmo e tagliate
anche questi a lamelle sottili.

® 3 Disponete gli spinacini lavati

e asciugati e gli agrumi nei piatti,
sormontateli con le lenticchie,

le puntarelle scolate e asciugate

il finocchio. Condite con il succo

di limone emuisionato con la senape,
4 cucchiai d’'olio, sale e servite

FACILISSIMA
@ Preparazione 25 minuti + riposo
® Cottura nessuna & 140 cal/porzione

RISOTTO CON CAVOLFIORE
ARROSTO E LENTICCHIE ROSSE

PER 4 PERSONE

240 g di riso Carnaroli - 300 g

di cavolfiore - 100 g di lenticchie
rosse - 2 cm di zenzero

-1 scalogno - 1 dl di vino bianco
secco - 1,2 litri di brodo vegetale
- olio extravergine d’oliva

- 20 g di burro - sale

® 1 Mondate il cavolfiore e riducetelo
in cimette. In una casseruola,
scaldate 4 cucchiai d'olio, unite

il cavolfiore e cuocetelo su fiamma
media per 5-6 minuti, fino a quando
risulta dorato e ancora croccante.

® 2 Levate il cavolfiore dal fondo

di cottura e tenetelo da parte; mettete
nella casseruola lo scalogno tritato

e stufatelo con un mestolino di brodo
fino a quando quest’ultimo sara
evaporato. Unite il riso, tostatelo

per 30 secondi, bagnate con il

vino bianco e fatelo evaporare.

@ 3 Unite lo zenzero sbucciato e
grattugiato e portate il riso a 2/3

di cottura unendo il brodo, poco

alla volta, e mescolando spesso.

Nel frattempo mettete le lenticchie

in una casseruola con 2,5 dl di

acqua fredda, salate e cuocetele

su fiamma bassa per 10-12 minuti;
poi, tenetene da parte 2 cucchiai

e frullate il resto con 2 cucchiai d’olio.
@ 3 Unite al riso 2/3 del cavolfiore

e portate e fine la cottura. Mantecate

il risotto con il burro, la purea di
lenticchie e servitelo con le lenticchie
e il cavolfiore tenuti da parte.

FACILE
® Preparazione 10 minuti
& Cottura 30 minuti @ 390 cal/porzione
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