Partecipa

al Contest LSO
Ricette Uniche!

Creare un piatto unico € 100% facile E questa ¢ la sfida che tilanciamo:
e divertente, te ne accorgerai appena
ne proverai uno! Ecco perché vogliamo
coinvolgere piu persone possibili nella piatti unici

nostra sfida e far provare questo nuovo Seatta una bella foto alla tua ricetta

modo di concepire l'alimentazione a tutti.
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. . ‘ ‘ o Condividi lafoto sul tuo profilo
E qui che abbiamo bisogno del tuo aiuto. social e tagga Casa Di Vita

Abbiamo selezionato per te 3 piatti unici
di stagione, facili da preparare e super
saporiti.

¢ Pl'epal‘aalmeno uno di questi

e DesparNordest (scrivi @Casadivita
e @DesparNordest) oppure inviala via
WhatsApp al numero 335/8215962

Noi selezioneremo le ricette piu belle e le
pubblicheremo nelle nostre pagine.
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Cosa aspetti?
Partecipa anche tu al nostro contest
e prepara il piatto unico che piu ti piace!
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@ www.casadivita.it



ZUPPA DI VERDURA CON
POLPETTE DI MANZO

SPEZIATE E SEMI
DI PAPAVERO

Ingredienti (per 1 persona)

- 50 g di macinato di manzo

- Qualche foglia di prezzemolo tritata

- Mezza fetta di pane integrale raffermo

- Un pizzico di noce moscata grattugiata
Despar

- 50 g di passata di pomodoro
Despar Premium

- Mezza patata Passo dopo Passo Despar

- 1 cucchiaino di scalogno tritato

- 1 cucchiaio di sedano tritato

- 4 foglie di cavolo nero tritate
grossolanamente

- 2 foglie di verza tritate grossolanamente

-500 ml diacqua

- Una presa di semi di papavero Despar Vital

- Un cucchiaio di olio extra vergine di oliva
Bio,Logico Despar

- Un pizzico di sale marino integrale

- Un pizzico di pepe nero Despar

- Un pizzico di gomasio alle erbe

Procedimento

1. Metti sedano, scalogno e carote in una pentola a bordi alti con un
filo d'olio e la passata di pomodoro. Accendi il fuoco al minimo della
potenza e lascia ammorbidire le verdure. Aggiungi circa mezzo litro
d'acqua e unisci verza, patata e cavolo nero. Cuoci per 20 minuti.

2. Nel frattempo prepara le polpettine di circa 2,5 cm di diametro
amalgamando la carne con il prezzemolo tritato, la noce moscata
e il pane bagnato, strizzato e rotto grossolanamente. Aggiungi le
polpettine alla zuppa e cuoci per altri 12 minuti.

3. A fine cottura aggiungi il gomasio, aggiusta di pepe e servi con i
semi di papavero.
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ZUPPA DI ZUCCA, FARRO
E FAGIOLI NERI

Ingredienti (per 1 persona) Procedimento

-80 g di zucca a cubetti 1. Ammolla in acqua (il volume d'acqua dev'essere almeno 3 volte il
volume dei fagioli) i fagioli per almeno 10/12 ore. Elimina eventuali
corpi estranei e risciacqua bene.

2. Metti la carota, il sedano e la cipolla in una pentola assieme ai fagioli
scolati dell'acqua con un filo d'olio e rosola dolcemente aggiungendo

- 50 g di fagioli neri Despar Vital
- 40 g difarro Bio,Logico Despar
- 1 cucchiaio di cipolla rossa tritata

- 1 cucchiaio di carota tritata il litro di acqua. Fai cuocere per circa un‘ora e mezza.
- 1 cucchiaio di sedano tritato 3. Aggiungi la zucca a cubetti e il farro, le erbe aromatiche miste e fai
-1 litro di acqua naturale cuocere ancora per mezzora.

4. Aggiungi un pizzico di sale marino integrale, una spolverata di pepe

- 1 cucchiaio di erbe aromatiche miste )P
nero e un filo d'olio a crudo.

(rosmarino, timo, maggiorana)

- 1 cucchiaio di olio extra vergine di oliva
Bio,Logico Despar

- Un pizzico di sale marino integrale

- Una macinata di pepe nero
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CURRY DI MERLUZZ0
E BROCCOLI CON
RISO ROSSO

Ingredienti (per 1 persona) Procedimento

- 200 g di riso rosso selvaggio 1. Cuodi il riso in abbondante acqua bollente salata secondo le

-500 g di merluzzo istruzioni. Scolalo e mettilo da parte.

2300 g di cimette di broccoli 2. Scalda I'olio di cocco in un pentolino e lasciavi appassire il cipollotto
9 tagliato a rondelle per 1 minuto. Aggiungi i broccoli e falli insaporire

- 400 ml di latte di cocco full fat per 2 minuti.
- 8 ravanelli 3. Versa il latte di cocco, il merluzzo tagliato a bocconcini, il curry e
- 1 cipollotto poco di sale. Lascia cuocere per altri 6 minuti.

4. Dividi il riso in 4 ciotole e poi distribuisci il curry di verdure e pesce.

- 2 cucchiaini di curry in polvere
Decora con i ravanelli affettati e il coriandolo e servi.

- 1 cucchiaio di olio di cocco
(o0 1 cucchiaio di olio extra vergine
Bio,Logico Despar)

- Per guarnire, coriandolo fresco

- Un pizzico di sale

- Un pizzico di pepe nero Despar
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