


Troppo- spesso- miv sento- dive che mangiowe sano- e
biologico- & troppo- costoso. Il primo- wmodo- per
risparmiowe; & quello- di imparare o cucinare piatty
gustosi ed economicic A volte & sufficiente avere una
piccola guida (per questo- ho- deciso- dir raccogliere
qualche ricetta per te) e unw po’ dir buona volontou
Cucinando- dov notv v nostri piatty, now solo
rispawrmieremo, ma guadagneremo unaw  salute
migliore.

Puoi trovare qualche consiglio- leggendo- il mio-post:

https://www.officinadelafelicito.org/blog/

Per chi st & perso- le newsletter dio novembre cow tre
deligiose ricette del ruspowrmio, ho deciso- di
raccoglierle qui, inv questo- mink ricettowrio-

Se vuoi fowrmi sapere come tu sei trovakaw cow U mied
consigly, se hai dubbi o domande, scrivimio o
Sawo-felice di chiacchierave cow te.




Le ricette del risparmio-1 - le panelle &G
Costo: € 1,20

Ingredienti:

250 gr di fowrinaw di cecir

600 ml circav di acquav (se Uacquar & dolce;, ne serve
meno; anche 500 ml, se inwece & calcarea, ne servono-
circaw 600, v ogniv caso; osserva, lar consistenza
dell impasto- che now deve essere molto- liquido)
pregsgemolo

sale

succo- di limone

olio-

Procedimento:

Dilmisci lav farinaw nell acquav fredda, cow i sale,
sevygav fowe grumid, poi versa b composto- v unov
pentola dove lo- cuocerai per civcow 25-30 minutt av
fuoco- lento- (& come fare law polentaw i sostangal) .
Devi ottenere una pastellow pinttosto- densa che sarow
pronto quando- si stacchera dalle pawreti del tegame:.
A questo punto; aggiuwngi del preggemolo tritato- e
versaw lav pastellar inv unav piroflav o- unav tegliav untow
per ottenere uno- spessore di circaw mesgzo- centumetro-
(lo- uso- anche lo- stampo- del plumcake). Ricopri covw
della cartow dav forno- e lasciav riposare per almeno-
due ore v frigorifero- (di solito- lav preparo- lv serav
precedente per i prango- del giorno- dopo). Tagliaw b
composto- o quadvetty e friggily inv padellar (now
wsawre law friggitrice perché st sfaldano; ci ho-provato-
diverse volte senga rissidtato) sw entrombi i latt fino-
a quando- sono- leggermente doratt inv superficie e
inigiono-a gonfiarsi. Quando- sono-pronte;, adagiale
sw uv piatto- coperto-di cowrtow dav cucinaw per assorbive



Veccesso- di olio. Spruggale; se ti piace; cov del succo-
di lLimone (che & anche unw buonw metodo-per aintore
lo- stomaco- v digerive la frittura) e gustale da sole o
cow del pane. Sono-ottime anche come antipasto-

Le ricette del risparmio-2 - farvo-e
caumelling QO Q

Costo: € 0,80

Ingredienti:

200 gr fowrro

150 gr di fagioli carvnelling

1 cawotow

1 cipolov

2 coste di sedano-

1/2 litro- di brodo- vegetale/acquov
2 C olio

1 fogliav di allovo

sale

Procedimento:

Mettt a bagno- U fagioli per 8 ore (consiglio- lav serav
primav di ondowe o dormive o- lao mattina primav dis
wscire). Inn unav pentolar dal fondo spesso- fowr
isaporive la cipollay, b sedano- e lav carotow tagliati
apegzetty, conolio-epoca acquar e unwpiggico-di sale.
Unisciv U fagioli (precedentemente scolati), Ualloro- e
i farro- (precedentemente sciacquator). Ricopri cow
del brodo- vegetale o- dell acquov e aggiungt i sale.
Cuoct av fuoco- lento- con coperchio- per circaw v orow
(quando- bolle, ricordati di spostowe la pentolaw suls
fuoco- piw piccolo- che hav o disposizione, meglio
anche conw uno- shargifiomma,, e dio now aprive



coperchio- per now fermawre lov cotturar e now fowe
evaporare Uacqua).

Questa ricetta & molto-semplice dapreparare e, sehai
Vaccortezga di for cuocere i tutto- av ftaoummar bassa,
nel frattempo-puoi dedicowti ad altro, Uimportante &
mettere i timer

Le ricette del risparmio-3 - Pexwne broccoliepomodori
secchi QQQ

Costo: € 0,80
Ingredienti:

400 gr di perwe integrali (o se preferisci; qualsiasi
altro-formato- di pasta covta,)

1 broccolo-grande

1 ép % ’ % d/{/ l -

qualche pomodoro- secco- sott olio-

sale

olio-

Procedimento:

Fai bollire dell acquaw nella pentola dove cuocerai lav
pasta. Nel frattempo; lovaw U broccoli e tagliadi con
cuwra. Preparar delle cime piccole e tagliov lav parte
comumestibile del gambo-a cubettt (svperché anche b
gambo- s puo- mangiare). Le foglie del broccolo
possono- essere wtiliggzolfe per wnw minestrone, o
semplicemente aggiuwnte allacquov di cotturow per
insaporirla. Quando- Vacquar bolle, aggiungi ib sale
e fai scottowre U broccoli precedentemente tagliati.



Dopo- qualche minuto; scolali conw ww colino e
adagioly v wnav padella olidka dove hai
precedentemente scaldato- olio-e aglio-e falli soltore
insieme ai pomodory secchiv per qualche minuto-
Nella stessa acquay, fai ovaw bollive lav pasta. Scolalaw e
saltodaw i padellaw conv gl albri ingredienti.

Buow appelitoio @@



