RICETTE PER PRIMI PIATTI

GNOCCHI DI ZUCCA

Ingredienti:
1,2 kg. di zucca
2 uova
250 gr. di farina(quella che preferite: frumento, farro, riso...) 
1 bicchiere di latte(di mucca, di soia, di riso...)
un rametto di rosmarino
sale
noce moscata 
olio

facoltativo il formaggio grattugiato
Sbucciare la zucca e tagliarla a quadretti di 1 cm circa.
Cuocere a vapore assieme al rosmarino.
Lasciarla raffreddare e frullarla con il sale, le uova, il latte e la noce moscata.
Versare in una ciotola capiente, aggiungere la farina e se volete anche il parmigiano.
Mescolare fino a raggiungere la giusta consistenza, aiutandovi con il latte o la farina a seconda che l'impasto risulti troppo morbido o duro.
Con l'aiuto di un cucchiaio formare degli gnocchi.
Cuocerli in acqua bollente, fino a quando non vengono a galla
Servire il piatto con l'olio a crudo.

Lella


MINESTRA DI MIGLIO

Ingredienti:
100 gr di miglio
2 carote
1 zucchina
1 sedano 
1 cipolla
prezzemolo
sale
olio
Portare a bollore un litro d’acqua, versare il sale, le verdure pulite e ridotte in piccoli pezzi e il miglio prima controllato per eliminare i sassolini che a volte si trovano, risciacquato per eliminare eventuali impurità e fatto tostare da solo in un pentolino per renderlo più digeribile. Cuocere per circa 20 minuti. A fine cottura aggiungere il prezzemolo e l'olio. 

Lella


PASSATO DI SEDANO E CAROTE
Ingredienti:
1 sedano
1 carota
1 cipolla
prezzemolo
50 gr. di farina di riso
acqua
sale
olio di girasole biologico spremuto a freddo
Portare ad ebollizione l'acqua, aggiungere le verdure e il sale.
Sciogliere in poca acqua fredda la farina e unirla al minestrone.
Cuocere per 20 minuti. 
Frullare con il frullatore ad immersione.
Servire con l'olio a crudo e il prezzemolo.

Lella

ORZO E SPINACI

Ingredienti:
250 GR. di orzo perlato
acqua
sale marino integrale(il migliore)
500 gr. di spinaci 
2 cipolle
1 spicchio d'aglio(se vi piace)
olio d’oliva e di girasole biologico spremuto a freddo 
Cuocere l'orzo per 20 minuti.
Nel frattempo lavare gli spinaci e tagliare sottilmente le cipolle.
Scaldare in poco olio d’oliva le cipolle, poi saltare gli spinaci e l'aglio.
Aggiungere il sale e cuocere a fuoco lento
5 minuti prima che l'orzo sia cotto unire gli spinaci.
Condire con olio di girasole biologico.

Lella
RISOTTO ALLE PERE E FORMAGGIO DI CAPRA

Rosolare una cipolla tagliata a fettine sottili in poco olio.
Aggiungere una pera ben matura prima sbucciata e tagliata a dadini.
Far insaporire ed aggiungere il riso.
Far tostare un poco il riso e se potete sfumate con un poco di vino bianco.

Cuocere il risotto aggiungendo il brodo vegetale.
A cottura ultimata aggiungete del formaggio di capra (il caprino semistagionato è il più adatto).

Far mantecare il tutto per qualche minuto.

Servire con un poco di pepe nero macinato.
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ZUPPA DI FARRO CON CAROTE

Ingredienti:
150 gr. di farro perlato 
3 carote 

1 gambo di sedano
2 porri
prezzemolo
alloro
olio di girasole biologico spremuto a freddo
sale
acqua
Lavare il farro e cuocerlo per 10 minuti, in quantità d’acqua variabile(dipende dalla consistenza che si vuole ottenere)
Aggiungere le verdure a pezzi, l'alloro e cuocere per altri 15 minuti.
Servire con il prezzemolo tritato(metterlo alla fine perchè altrimenti risulta amaro) e l'olio a crudo.

Lella

SPAGHETTI DI FARRO INTEGRALI ALLE NOCI
Ingredienti:
400 gr di spaghetti integrali di farro(di riso o di frumento)
circa 25 noci
pepe
sale
acqua
olio extravergine d’oliva
olio di girasole biologico spremuto a freddo
facoltativo parmigiano o pecorino grattugiati
Cuocere la pasta.
Nel frattempo sgusciare le noci e ridurle in piccoli pezzi.
Scaldare un poco d’olio d'oliva in una padella grande e tostare leggermente le noci.
Scolate la pasta e saltarla in padella assieme alle noci, dopo aver spento la fiamma(per conservare le proprietà dell'olio) unire l'olio di girasole.
Se non siete intolleranti ai latticini servire con il formaggio grattugiato.

Lella


RISO CON VERZA

Ingredienti:

320 gr.di riso(meglio se integrale o semintegrale, perchè più ricco di vitamine e fibre)
2 cipolle
mezza verza
olio di girasole bio spremuto a freddo
olio d'oliva
facoltativo parmigiano
Lavare la verza e tagliarla a striscioline sottili.
Affettare la cipolla e scaldarla con pochissimo olio d'oliva.
Unire la verza e lasciarla ridurre di volume.
Versare il riso e ultimare la cottura.
Servire con l'olio di girasole e se volete anche un poco di parmigiano.
Se utilizzate il riso integrale potete anche prepararlo nella pentola pressione, così ridurrete i tempi di cottura e il riso rimarrà più morbido.
Lella

RICETTE PER SECONDI PIATTI

FAGLIOLI CON SEDANO

Ingredienti:
250 gr di fagioli borlotti(o se preferite cannellini, neri, rossi, dell'occhio ecc.)
150 gr di coste di sedano
1,5 litri d’acqua
olio extra vergine d’oliva(il più adatto a questa ricetta è l'olio toscano)
sale
pepe
Mettere a bagno i fagioli per 12 ore.
In una pentola di coccio versare l'acqua, il sedano tagliato sottile e i fagioli.
Cuocere fino a che i fagioli siano teneri e l'acqua sia ridotta.
Se volete ridurre il tempo di cottura potete utilizzare la pentola pressione, riducendo però la quantità d’ acqua.
A cottura ultimata aggiungere il sale, il pepe e l'olio a crudo.

Lella

CRESPELLE DI FARRO

Ingredienti:
250 gr.di farina di farro(di segale, di riso, di grano saraceno ecc...)
1 uovo
olio
sale
birra q.b. o latte di soia(di riso, d'avena ecc...)
Mescolare gli ingredienti, aggiungendo la birra poco alla volta, fino ad ottenere un impasto semi liquido, liscio ed omogeneo.
Lasciar riposare l'impasto per circa 3 ore in frigorifero coprendolo(per evitare la contaminazione batterica con il resto del frigo(frutta, verdura non lavate, confezioni di alimenti ecc...)
Se volete delle crespelle dolci sostituite la birra con il latte.
Oliare leggermente una pentola antiaderente e versare circa quattro cucchiai per formare una crespella.
Farcire a piacere.
Nella versione salata sono buone con il tofu morbido.
A me piacciono molto anche nella versione dolce con un poco di malto di riso o miele di castagno spalmato e poi arrotolate.

Lella

LEGUMI GRATINATI AL FORNO
Ingredienti.
1OO gr. d’azuki rossi(è un tipo di legume, ma potete anche usare lenticchie o altri legumi, cambiando però i tempi di cottura).

1 costa di sedano
1 carota
1 cipolla
1 pomodoro
1 cucchiaio di pane grattugiato
Mettere a bagno per una notte i legumi. 

Potete velocizzare la cottura utilizzando la pentola pressione. 

Cuocerli in acqua pari a tre volte il loro volume, i tempi di cottura sono indicati sulla confezione secondo il tipo. Potete velocizzare la cottura utilizzando la pentola pressione.
Unite il sedano, la carota e la cipolla tritano finemente e fate cuocere per altri 15 min.
Frullate il composto ottenuto e salare(i legumi vanno salati dopo la cottura)
Versare in una pirofila oliata, guarnire con fette di pomodoro e il pangrattato. Cuocere in forno a 190 gradi per 30 minuti.

Lella

POLPETTE VEGETALI

Ingredienti:
400 gr.di fagioli lessati(il tipo che preferite: rossi, neri, borlotti ecc...)
pangrattato(potete utilizzare anche il pane di farro, segale ecc.)
1 cipolla
timo 
noce moscata
olio extra vergine d’oliva 

Frullare i fagioli per ottenere una purea.
Aggiungere la cipolla tritata, il timo e la noce moscata.
Modellare l'impasto a forma di polpetta leggermente schiacciata.
Passare le polpette nel pangrattato e metterle in una teglia unta con l'olio.
Infornare a 180 gradi per circa 15 minuti.

Lella

RICETTE PER CONTORNI

ZUCCA AL FORNO

Ingredienti:

zucca o Zucchine
farina (anche di riso)
olio d'oliva
sale 

pepe
Tagliare a fette sottili la zucca (o le zucchine)
Infarinarle e disporle su una placca da forno leggermente unta o rivestita con carta da forno.
Disporre le fettine di zucca (o zucchine) in fila senza sovrapporle.
Aggiungere un filo d'olio ,sale e pepe.
Cuocere in forno a 180° per 10 minuti.
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ZUCCA AL ROSMARINO

Ingredienti:
500 gr.di zucca
1 rametto di rosmarino
foglie d’insalata
olio extravergine d’oliva
facoltativo un cucchiaio di shoyu(una salsa ottenuta dalla fermentazione di soia, grano e sale, può essere usata anche per condire i cereali e le zuppe, ha un sapore particolare e non a tutti piace)
Tagliare a quadretti la zucca dopo averla sbucciata.
Ungere una teglia e mettere i cubetti di zucca con sopra il rosmarino tritato .
Mettere in forno per 20 minuti a temperatura media.
Per decorare un poco il piatto, servire su foglie d’insalata e versare un filo d’olio a crudo.
Lella

RICETTE PER PANE

PANE SENZA GLUTINE

Io mi procuro una miscela per pane per celiaci in farmacia che contiene farina di riso, amido di mais e sostanze che aiutano a dare consistenza all'impasto (è in ogni modo senza latte e senza uovo) ed a questa farina unisco della farina ricavata macinando in casa con un semplice macinacaffé non più utilizzato a questo scopo, del grano saraceno e del miglio in parti uguali alla farina base, unisco un bel cucchiaio d’olio extravergine d'oliva, mezzo cubetto di lievito di birra fresco sciolto in un pur d'acqua tiepida, un pizzico di sale e acqua minerale naturale quanto basta ad ottenere un impasto che risulterà molto colloso e più morbido di quello che si ricava impastando con la farina di frumento classica.
Lo stendo sulla teglia e lo copro con un'altra teglia ed una coperta di lana e lascio lievitare 3-4 ore fino a che raddoppia di volume e poi lo metto in forno a 200° C per circa 3/4 d'ora fino a che è cotto.
Alcune volte ci aggiungo all'impasto semi di sesamo o di girasole o di zucca o pistacchi al naturale; altre volte del rosmarino macinato fine e della salvia...

Eli

RICETTA PER PANE 1

Ingredienti

Farina integrale

acqua

pochissimo lievito 

Frullo un poco di rosmarino con dell'olio d'oliva (in alternativa metto olive verdi denocciolate e sminuzzate)
Volendo si può aggiungere una patata lessa passata (il pane rimane morbido per più giorni)
Importante: far lievitare 4 ore e mettere in forno senza schiacciare la forma del pane.
Meglio se lievita 3 ore gli dai la forma e lo metti già sulla placca, lo fai lievitare un'altra ora e lo inforni senza toccarlo.
E' l'aria che lo rende soffice.
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RICETTA PER PANE 2

IL giorno prima impasto 2 hg di farina con dell'acqua tiepida e mezzo cubetto di lievito che in genere si usa per 1 kg di farina, ne ottengo un composto molto morbido che lascio riposare dalle 24 alle 48 ore. 
Il giorno che posso fare il pane impasto da 1 o 2 kg di farina (dipende dalla quantità che desidero) con acqua tiepida, sale e l'impasto fatto in precedenza.
siccome non ho l'impastatrice, cerco di lavorare molto il tutto (almeno 1/4 d'ora) e cerco di avere un impasto il più morbido possibile
Faccio delle pagnotte di circa 300 grammi e le faccio riposare dalle 2 alle 5 ore (per 1 kg di farina 3 ore sono sufficienti)
Lo inforno in forno caldo a 200° dai 35 ai 45 minuti, ma per i primi 25 minuti è meglio non aprire mai il forno.
Per il pane uso farina di grano duro. Vanno bene un po' tutte le farine, certo che con quella di mais il pane sarà meno morbido e lievitato.
Impastare il lievito il giorno toglie al pane o alla pizza l'acidità del lievito e rende il tutto più digeribile in quanto la quantità di lievito usata è davvero minimo.

Rosa.anna

PANE ALLE NOCI
Ingredienti:
300 gr di farina di farro(o di frumento)
600 gr di latte di soia(o di mucca, di riso, d'avena ecc.)
300 gr di miele 
300 gr di gherigli di noce
la scorza grattugiata di un limone(meglio se biologico)
25 gr di lievito di birra 
sale
Unire tutti gli ingredienti alla farina e impastare fino ad ottenere un impasto omogeneo.
Formare dei panini e lasciare riposare per 2 ore, coperti da un panno umido.
Cuocere in forno a 200 gradi per circa 45 minuti.

Lella

RICETTE PER DOLCI

CREMA DI RISO

Ingredienti:
1 bicchiere di sbramato di risone cotto
1 bicchiere e mezzo di succo di mela
2 pere
50 gr. di mandorle
pinoli
Cuocere il riso, poi rimettetelo sul fuoco con il succo di mela e le mandorle prima tritate e tostate.
Cuocere a fuoco lento e con il coperchio fino a quando diventa cremoso.
Tagliare le pere a metà e privarle del torsolo.
Mettere metà pera in ogni coppetta e versare sopra la crema di riso dopo averla frullata.
Decorare con pinoli leggermente abbrustoliti.

Lella
BUDINO DI MELE E CASTAGNE
Ingredienti:
300 gr. di mele sbucciate(se il frutto è biologico, invece di gettare la buccia mangiatela, perchè è ricco di vitamine e fibre.)
300 gr. di castagne private della buccia esterna
125 gr.d’uvetta sultanina
un pizzico di sale
pinoli o mandorle(se vi piacciono)
Mettere a bagno in acqua tiepida l'uvetta per circa 30 minuti
Sbucciare le castagne e farle bollire in acqua tiepida con un pizzico di sale per 30 minuti ed eliminare la seconda pellicina.
Sbucciare e affettare le mele e cuocerle con l'uvetta, a fuoco basso per 15 minuti.
Lasciare raffreddare e frullare, se rimane troppo asciutto aggiungere acqua o latte.
Servire nelle coppette aggiungendo se vi piacciono pinoli o mandorle.

Lella

BISCOTTI DI FARRO SENZA LIEVITO
Ingredienti:
400 gr di farina di farro(meglio se integrale perchè ricca di fibre e vitamine)
3 cucchiai di malto di farro(potete utilizzare anche il malto di riso, d'orzo, di mais.)
2 cucchiai di miele
4 cucchiai d’olio di girasole biologico
1 limone spremuto
succo di mela q.b.
Mescolare il sale e la farina.
Disporre a fontana, aggiungere nel centro il malto dopo averlo sciolto con un poco di succo di mela e il succo di un limone.
Lavorare l'impasto sino a che acquista una consistenza elastica e liscia. Lasciar riposare 2 ore. Stendere una sfoglia alta circa 3 mm.
Ricavare i biscotti con l'aiuto degli stampini(se non li avete potete utilizzare anche un piccolo bicchiere).
Scaldare il forno a 200 gradi e disporre i biscotti sulla teglia mettendo la carta forno. Cuocere per circa 15 minuti.

Lella


DESSERT DI PRUGNE

Ingredienti:
250 GR di prugne secche(meglio se biologiche)
500 gr di yogurt(potete utilizzare anche quello di soia o di capra)
50 gr. di nocciole(o alta frutta secca)
2 cucchiai di miele o fruttosio
cannella 
un pizzico di sale
Mettere le prugne in una tazza d’acqua per circa 8-10 ore.
Cuocerle per 15 minuti con un pizzico di sale a fuoco lento, l'acqua che hanno assorbito dovrebbe bastare per cuocerle. 

Lasciarle raffreddare, snocciolarle e frullarle. 

Aggiungere alla crema ottenuta lo yogurt e il miele e amalgamare bene. 

Versare nelle coppette e aggiungere le nocciole tritate e la cannella.

Lella

BISCOTTI SENZA GLUTINE

Ingredienti:
400 GR. di farina di mais fioretto o di riso
100gr. di fruttosio
50 gr. di miele di castagno(o altro tipo)
2 uova
50 gr. di mandorle sbucciate dalla pellicina(perchè è nociva)e tritate
100 gr. d’olio di girasole bio spremuto a freddo
Amalgamare l'olio, le uova, il miele, le mandorle, il fruttosio e montare leggermente(se avete il frullatore a mano è meglio).
Aggiungere la farina setacciata.
Il composto sarà appiccicoso, di conseguenza aiutatevi con un cucchiaio per formare i biscotti che
metterete a cucchiaiate sulla teglia da forno rivestita di carta da forno(no con l'alluminio perchè è tossico).
Cuocere per 15 minuti a 180 gradi.

Lella


PALLINE DI RICOTTA
Ingredienti:
150 gr. di ricotta di capra ( o mucca) 
1/2 cucchiai di fruttosio, o succo d'acero, o miele, o zucchero
1 fialetta di vaniglia
scaglie di cocco ( bio) 
Frullare il tutto e farne delle piccole polpettine da "rotolarsi" nelle scaglie di cocco: mettere in frigo e voilà, un dolcino semplicissimo, ottimo e, se riposto nelle pirottine di carta per dolcetti, fa' anche una bella figura 
Il tocco per i piu' golosi: insieme alle scaglie di cocco, aggiungere scaglie di cioccolato amaro senza zucchero ( o con...) 
Così si possono servire, sul piatto di portata, sia le palline bianche sia le palline scure .
Marialuisa


TORTA DI MELE CON MERINGA 

Ingredienti: 
gr. 200 di farina di farro ( o di grano) 
" 140 di fruttosio
" 100 d’olio di riso o di girasole 
" 3 mele
" 3 uova
" 3 cucchiai di latte 
1 fialetta d’aroma di vaniglia
1 cucchiaino di lievito 
qualche goccia di limone 
Sbattere i tuorli con 70 gr. di fruttosio e l'olio
Aggiungere la farina, il lievito e l'aroma di vaniglia, amalgamando bene il tutto.
Sbucciare le mele a tagliarle a fettine sottili, cospargendole di qualche goccia di limone
Versare l'impasto in una pirofila, su carta da forno, disponendovi sopra le mele 
Cuocere a forno moderato per 45’ (175/180 °)
Togliere dal forno e lasciare raffreddare 
Montare le chiare a neve ben soda, aggiungere i restanti 70 gr. di fruttosio e ricoprire la torta, aggiungendo abbondante zucchero a velo.
Infornare a calore moderato (160° ca.) per pochi minuti, sino a che la meringa assumerà un leggero colore dorato.
Marialuisa

DOLCETTO DI MELE E CANNELLA

Ingredienti:

Mele

Cannella

Zucchero di canna

Mandorle o in alternativa nocciole tostate

In un pentolino cuocere le mele sbucciate e private del torsolo, con poca acqua ed un cucchiaino e mezzo di zucchero di canna.
Quando la mela è cotta metterla su un piattino e spolverarla con un poco di cannella.

 Infine, aggiungere un bel poco di mandorle o noccioline tostate, macinate grossolanamente. 
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TORTA DI SOIA AL CIOCCOLATO

1 tazza di farina o di impasto di grano intero 
1/2 tazza di farina di soia 
1 ctav di bicarbonato di sodio 
1 tazza di zucchero 
1/2 tazza di cacao amaro in polvere 
1 tazza e 1/2 di latte intero di soia 
1 ctav di olio di oliva 
1 cte di estratto di vaniglia 
1 tazza di crema di cioccolato (vedi ricetta sotto) 

1. Preriscaldate il forno a 180 gradi C e ingrassate una tortiera (rotonda o, se possibile, a forma di cuore) del diametro di 21 cm.

2. In una larga scodella, miscelate le farine, il bicarbonato di sodio, lo zucchero ed il cacao. Riponete da parte la scodella.

3. In un'altra scodella, combinate il latte di soia, l'olio e l'estratto di vaniglia fino ad amalgamare il tutto. Versate la miscela con il latte di soia nella mistura delle farine, mescolando con una frusta elettrica o metallica fino ad amalgamare bene il tutto.

4. Versate l'impasto nella tortiera e fate cuocere nel forno per 30 minuti , o fino a che la torta ritorna nella sua posizione iniziale quando viene fatta pressione su un suo punto.

5. Fate raffreddare la torta completamente. Rimuovetela dalla tortiera e ricopritela con la crema al cioccolato.

Crema al Cioccolato
1 tazza e 3/4 di scaglie di cioccolato semidolce
3/4 di tazza di latte intero di soia
Mettete le scaglie di cioccolato in una media scodella e riponetela da parte. In un piccolo tegame, riscaldate il latte di soia a fuoco medio, fino a che il latte comincia a bollire. Rimuovete la scodella dal fuoco e versate il latte bollente sulle scaglie di cioccolato. Mescolate velocemente con una frusta metallica fino ad ottenere una crema morbida. Versatela immediatamente in maniera uniforme sulla torta fino a ricoprirla interamente. Prima che la crema si raffreddi, spruzzate delle nocelline tritate sulla torta. O, in alternativa, aspettate che la crema si raffreddi e poi guarnite con fragole, lamponi o foglie di cioccolato. 
Vittoria

TORTA AL LIMONE


Ingredienti per la pasta: 

gr. 400 di farina 
gr . 150 di zucchero 
gr. 150 di burro
nr. 2 uova intere
1 bustina di lievito 
buccia grattugiata di un limone

Ingredienti per la farcia:

mezzo litro di acqua gr. 150 di zucchero gr. 50 di burro
nr. 2 limoni .
nr. 1 uovo intero
gr. 70 di fecola

Preparazione pasta


Si fa una pasta frolla con gli ingredienti elencati. Foderare una teglia con la carta da forno
mettere un disco di pasta come base 
mettere la farcia
coprire con la restante pasta

Preparazione farcia


Prendere un tegame e metterci tutti gli ingredienti a freddo compreso
il succo e la buccia grattugiata dei due limoni.
Quando la crema sarà abbastanza consistente aggiungere l'uovo
mescolare sempre per evitare grumi.

Cuocere al forno per 30 minuti a 170 gradi.

Se volete decorarla, come ho fatto io nella foto, cospargerla di zucchero a velo, fate una "striscia" di una buccia di limone con l' apposito attrezzo e tagliate un limone a metà e "montate" il piatto
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