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Couscous di pesce

>per 4 persone

Ingredientt

2 cipolle

3 spicchidiaglio
1mazzetto di prezzemolo
40g dimandorle

2 cucchiai dipomodoro concentrato
Olio dioliva extravergine

Pesce a piacere

200g di couscous

Procecimento

Tritare le cipolle, l'aglio, il prezzemolo e le mandorle.

Mettere una pentola sul fuoco aggiungere un po’ diolio eil trito
di cipolle, far soffriggere poi aggiungere il pomodoro
concentrato fino a rosolatura.

Preparare il couscous versando in un contenitore il couscous e
100 mldi acqua bollente, mescolando con una forchetta dopo
alcuni minuti.

Cuocere il pesce nell'acqua per preparare un brodo per
allungare il soffritto.

Aggiungere il pesce al soffritto a meta cottura e aggiungere
sale e pepe.

Unire al couscous e servire.



Zuppa di porro e patate

>per 4 persone

Ingrecienti
4009 di patate
600g diporro
40g diburro
3 carote

Tcipolla
Mezzo gambo disedano

600g dipanna
1fogliadialloro

Procedimento ®
Preparare un brodo vegetale con carote, sedano e cipolla.

Sciogliereilburroin una pentola, versare il porro tagliato a
rondelle fini e aggiungere le patate tagliate a cubetti con la
foglia dialloro perinsaporire.

Fare rosolare per 5 minuti a fuoco alto poi aggiungere mano a
mano il brodo vegetale e lasciare cuocere per 45 minuti.

Afine cottura, aggiungere sale e pepe, e frullare il tutto con un
frullatore aimmersione.

Infine, aggiungere la pannae servire la zuppa calda.



Riso Venere agrodolce

> per 4 persone

Ingredienti

250g diriso Venere

3 pomodori

4 datteri :"“/‘,:‘\
lavocado . ﬁég@:’
1porro

20g dipinoli —_¢g

Tarancia = '

1radice dizenzero
2 cucchiai diolio d'oliva extravergine
sale

Procedimento

Bollireilrisoin abbondante acqua e lasciarlo raffreddare a
fine cottura.

Tagliare i pomodori e l'avocado a cubetti, l'arancia a spicchi e il
porro arondelle. Tostare i pinoli.

Mettere tutto insieme in unaterrina e condire con sale e olio
d'oliva.

Assemblareil tutto conil riso che a quel punto sara freddo.
Grattugiare lo zenzero sulriso condito.



Insalata di finocchi e arance

>per 4 persone

Ingrecienti

2 finocchi

Tarancia

1/2 limone

olio d'oliva extravergine

sale
pepe nero




Cavolfiore saporito

>per 4 persone

Ingrecienti

1cavolfiore

50golive nere alforno

1/2 mazzetto di prezzemolo
una manciata di capperi

2 0 3 acciughe sott'olio

olio d'oliva extravergine
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