
Le Zuppe 



Indicazioni d’uso

Disponibilità

Tabella Nutrizionale

Componenti

 Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realtà.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietà e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere.

Rivestire la teglia con carta 
forno.Tagliare i pomodori-
ni a metà, spolverizzarli con 
sale, zucchero e origano. 
Aggiungere uno spicchio 
d’aglio in camicia tagliato a 
metà, qualche fogliolina di 
basilico, un leggerissimo filo 
d’olio. Infornare per alme-
no 2 ore a 120°. Preparare 
un’emulsione di olio e basi-

Ingredienti per 2 persone:
•	 160 g di zuppa cremosa 
•	 1 lt di brodo vegetale
•	 mezzo scalogno
•	 1 mazzetto di prezzemolo
•	 20 pomodorini 
•	 1 spicchio di aglio
•	 origano e basilico
•	 1 presa di sale
•	 1 pizzico di zucchero
•	 1 filo d’olio extra vergine
•	 1 panino integrale
•	 10 foglioline di basilico
•	 2 cucchiaini di olio

lico tritato finissimo, tagliare 
a fettine il pane. Spalmarlo 
con la salsa e infornare per 
circa 8/9 minuti a 180°.
Tritare finemente lo scalo-
gno, poi il prezzemolo. In 
una pentola scaldare 2 cuc-
chiai di olio e far appassire 
lo scalogno. Aggiungere il 
prezzemolo e far insaporire. 

Zuppa Cremosa con spiedini  
e pomodori confit

Unire il brodo vegetale, sala-
re leggermente e portare ad 
ebollizione. Versare la zuppa 
cremosa e far cuocere circa 
15/18 minuti, mescolando 
di tanto in tanto. Distribuire 
nei piatti, spolverare di pepe 
appena macinato poi deco-
rare con gli spiedini formati 
da pomodorini confit e fette 
di pane alternati. 

•	 Riso rb parboiled
•	 Lenticchie decorticate gialle

•	 Lenticchie decorticate rosse.  

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg 

porzione
100 g

AR 100 g Assunzioni di
riferimento

Energia 334 kcal 16,7 kcal 2000 kcal
1410 kJ 16,8 % 8400 kJ

Grassi 1,5 g 2,1 % 70 g

di cui gras-
si saturi

0 g 0,0 % 20 g

Carboidrati 55 g 21,2 % 260 g
di cui 
zuccheri

1,3 g 1,4 % 90 g

Fibre 12 g
Proteine 19 g 38,0 % 50 g
Sale 0,00 g 0,0 % 6 g

Ammollo: non necessario
Cottura normale: 20-30 minuti

Zuppa Cremosa
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 Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realtà.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietà e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere.

Cuocere in acqua salata la 
Zuppa Rustica per circa 1 ora 
e mezza. Se si usa la pentola 
a pressione basteranno circa 
40 minuti dal momento del 
fischio. Tritare la cipolla, la 
carota e il sedano e mettere 
il battuto in una pentola con 
mezzo bicchiere di olio extra-
vergine e il pepeperoncino e 
far soffriggere, poi aggiunge-
re poca acqua. 

Ingredienti per 4 persone

Ingredienti per 4 persone:
•	 300 g di zuppa rustica
•	 400 g di bietole
•	 80 g di nocciole tritate
•	 1 gambo di sedano
•	 1 carota
•	 1 cipolla
•	 1 cucchiaio di concentarto  

di pomodoro
•	  pane casereccio
•	 olio extravergine d’oliva
•	 sale
•	 peperoncino

Mondare e lavare le bietole 
e metterle nella pentola sco-
perta senza aggiungere ac-
qua e cuocere a fuoco basso 
mescolando di tanto in tan-
to, quindi aggiungere il con-
centrato di pomodoro. Unire 
alla verdura la zuppa rustica 
e cuocere per altri 5/10’. Re-

Zuppa Rustica 
con Bietole e Nocciole

golare il sale e aggiungere 
la granella di nocciole. Ta-
gliare a fette il pane e farlo 
tostare sulla griglia per qual-
che minuto. Strofinare le fet-
te con uno spicchio d’aglio 
e disporle nel piatto di ogni 
persona e versarvi sopra la 
zuppa.

•	 Farro
•	 Fave decorticate 
•	 Lenticchie verdi
•	 Lenticchie piccole rosse

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg 

porzione
100 g

AR 100 g Assunzioni di
riferimento

Energia 454 kcal 22,7 kcal 2000 kcal
1916 kJ 22,8 % 8400 kJ

Grassi 2,8 g 4,1 % 70 g

di cui gras-
si saturi

0 g 0,0 % 20 g

Carboidrati 68 g 26,0 % 260 g
di cui 
zuccheri

3,3 g 3,7 % 90 g

Fibre 26 g
Proteine 27 g 54,0 % 50 g
Sale 0,00 g 0,0 % 6 g

Ammollo: non necessario
Cottura normale: 1h e 15 minuti

Zuppa Rustica

•	 Fagioli occhio nero
•	 Piselli spezzati
•	 Fagioli neri
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 Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realtà.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietà e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere.

Trita con il frullatore seda-
no, carota e cipolla; taglia 
il guanciale in una piccola 
dadolata. Versa in un tegame 
alto un filo di olio extraver-
gine di oliva e fai appassire 
su fiamma bassa il battuto 
di verdure ed il guanciale. 
Quando il tutto è rosolato, 
aggiungi il concentrato di 
pomodoro diluito in due dita 
d’acqua. Mescola e unisci 

Ingredienti per 4 persone

Ingredienti per 4 persone:
•	 250 g di zuppa arcobaleno
•	 ½ broccolo romanesco
•	 100 g di guanciale 
•	 1 piccola carota
•	 1 piccola cipolla rossa
•	 1 costa di sedano
•	 1 cucchiaio di concentrato  

di pomodoro
•	 Olio extravergine di oliva
•	 sale
•	 Per completare: 
•	 q.b. pecorino romano 
•	 erba cipollina
•	 pane tostato 

anche la zuppa, alza un po’ 
la fiamma e fai insaporire. 
Ricopri la zuppa con abbon-
dante acqua fredda, sala, e 
lascia cuocere per circa 50’ 
da quando prende bollore. 
Elimina le foglie esterne al 
cavolo romano e dividilo 
in cimette; passati i 50’ di 
cottura, unisci le cime alla 

Zuppa Arcobaleno 
con Broccolo Romanesco 

zuppa e prosegui la cottura 
per altri 15’ circa. Assaggia 
e regola il tempo di cottura: 
il broccolo deve essere cotto, 
ma croccante. Servi la zuppa 
con del pecorino romano 
grattato, e completa con 
tocchetti di pane abbrustolito 
e erba cipollina fresca. 

•	 Orzo perlato
•	 Lenticchie decorticate rosse 
•	 Lenticchie decorticate gialle
•	 Azuchi verdi 

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg 

porzione
100 g

AR 100 g Assunzioni di
riferimento

Energia 303 kcal 15,2 kcal 2000 kcal
1278 kJ 15,2 % 8400 kJ

Grassi 1,7 g 2,4 % 70 g

di cui gras-
si saturi

0 g 0,0 % 20 g

Carboidrati 45 g 17,3 % 260 g
di cui 
zuccheri

2,0 g 2,2 % 90 g

Fibre 18 g
Proteine 18 g 36,0 % 50 g
Sale 0,01 g 0,2 % 6 g

Ammollo: non necessario
Cottura normale: 1h e 15 minuti

Zuppa Arcobaleno

•	 Lenticchie verdi
•	 Azuchi rossi
•	 Fagioli occhio nero
•	 Piselli spezzati
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 Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realtà.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietà e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere.

•	 Riso integrale
•	 Lenticchie decorticate rosse
•	 Lenticchie decorticate gialle

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg 

porzione
100 g

AR 100 g Assunzioni di
riferimento

Energia 333 kcal 16,6 kcal 2000 kcal
1405 kJ 16,7 % 8400 kJ

Grassi 2,3 g 3,3 % 70 g

di cui gras-
si saturi

0 g 0,0 % 20 g

Carboidrati 54 g 20,8 % 260 g
di cui 
zuccheri

1,5 g 1,7 % 90 g

Fibre 12 g
Proteine 18 g 36,0 % 50 g
Sale 0,00 g 0,0 % 6 g

Ammollo: non necessario
Cottura normale: 30-40 minuti

Tenete le vongole a bagno 
in abbondante acqua salata 
per circa 4 h. Sciacquate e 
in una padella fate aprire le 
vongole. Lavate le cozze e 
in una padella fatele aprire. 
Lavate le canocchie e le code 
di mazzancolle.Eliminate le 
interiora e il becco alle sep-
pioline e ai totani, lavateli ed 
eliminate anche la pellicina 
esterna. Tagliate i totani a 
rotelle, lasciate le seppioline 
intere. 

Ingredienti per 4 persone

Ingredienti per 4 persone:
•	 4 canocchie
•	 12 code di mazzancolle 
•	 20 vongole
•	 20 cozze
•	 8 seppioline
•	 2 totani
•	 40 ml di vino bianco
•	 250 g di zuppa delicata
•	 Sale
•	 Olio extra vergine di oliva
•	 Un cucchiaio di concentrato  

di pomodoro
•	 1 spicchio di aglio
•	 Un rametto di rosmarino
•	 Pane raffermo

Versate in un tegame olio, 
l’aglio e il peperoncino, fate 
soffriggere per 5’. Unite i 
totani e le seppioline, lasciate 
insaporire per 5’ poi aggiun-
gete anche le mazzancolle e 
le canocchie.Lasciate cuoce-
re ancora 5‘, unite cozze e 
vongole, mescolate bene e 
fate insaporire il tutto per 5‘. 
Sfumate con il vino e lasciate 
evaporare. 

Zuppa Delicata 
con Molluschi e Crostacei

Aggiungete il concentrato di 
pomodoro e mescolate. Ver-
sate 1 lt di acqua nel tega-
me, unite la zuppa delicata, 
un rametto di prezzemolo e 
fate cuocere per circa 30’, 
regolate di sale, e fate ripo-
sare per circa 10’. Tagliate 
il pane a fette e tostatelo in 
forno. Versate la zuppa nelle 
ciotole con prezzemolo trita-
to, un filo d’olio e i crostini 
di pane.

Zuppa Delicata

•	 Piselli spezzati
•	 Farro
•	 Grano saraceno decorticato
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 Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realtà.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietà e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere.

Lavate le foglie di basilico sot-
to acqua corrente e riponete-
le su di un canovaccio pulito 
ad asciugare. Pestate insieme 
nel mortaio aglio e pinoli.
Quando saranno diventati 
una crema aggiungete il sale 
ed il basilico. 

Ingredienti per 4 persone

Ingredienti per 3 persone:
•	 3 mazzi di basilico
•	 1 o 2 spicchi di aglio
•	 30 g di pinoli
•	 50 g di Parmigiano Reggiano
•	 30 g di Pecorino Sardo
•	 sale grosso
•	 60 cc Olio EVO
•	 250 g Zuppa di Campagna 
•	 3 cucchiai di pinoli
•	 2 cucchiai EVO
•	 1presa di sale grosso
•	 Parmigiano Reggiano 

Zuppa di Campagna 
con Pesto e Pinoli tostati

Pestate il tutto con un movi-
mento rotatorio sulle pareti 
del mortaio. Aggiungete poi 
il Parmigiano e il pecorino e 
infine l’olio. Cuocete in ac-
qua salata la zuppa di cam-
pagna per circa 1 h e mezza. 

Se usate la pentola a pressio-
ne basteranno circa 40’ dal 
momento del fischio. Tostate 
i pinoli in una padella antia-
derente unta con l’olio ex-
travergine di oliva. Versate il 
pesto nella zuppa di campa-
gna e decorate con i pinoli.

•	 Fagioli occhio nero
•	 Fagioli cannelli
•	 Fagioli borlottini
•	 Fagioli rossoni

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg 

porzione
100 g

AR 100 g Assunzioni di
riferimento

Energia 301 kcal 15,0 kcal 2000 kcal
1269 kJ 15,1 % 8400 kJ

Grassi 1,7 g 2,4 % 70 g

di cui gras-
si saturi

0 g 0,0 % 20 g

Carboidrati 44 g 16,9 % 260 g
di cui 
zuccheri

2,2 g 2,4 % 90 g

Fibre 19 g
Proteine 18 g 36,0 % 50 g
Sale 0,01 g 0,2 % 6 g

Ammollo: non necessario
Cottura normale: 1h e 15 minuti

Zuppa Campagna

•	 Orzo perlato
•	 Piselli spezzati
•	 Lenticchie verdi
•	 Lenticchie decorticate rosse 
•	 Lenticchie decorticate gialle

 



Indicazioni d’uso

Disponibilità

Tabella Nutrizionale

Componenti

 Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realtà.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietà e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere.

Lavate il sedano e la carota 
e tagliateli a pezzetti. Elimi-
nate la pelle del salamino e 
tagliatelo a tocchetti, tagliate 
a dadini anche la feta greca. 
Fate bollire 1,5 lt di acqua in 
cui avrete messo 1 cucchia-
ino raso di sale, coprite con 
coperchio e tenete al caldo. 
In una pentola di terracotta 
scaldate l’olio e fate appassi-
re lo scalogno tritato, unite la 
salvia, il rosmarino e il timo e 
lasciate insaporire a fiamma 
dolce per qualche minuto. 

Ingredienti per 4 persone

Ingredienti per 4 persone:
•	 500 g di Zuppa Gustosa
•	 100 g di Feta greca
•	 100 g di Salamino piccante
•	 4 cucchiai di Olio EVO
•	 1 costa di Sedano
•	 1 Scalogno
•	 1 Carota media
•	 1 rametto di Rosmarino
•	 2 foglie di Salvia, 
•	 2 rametti di Timo
•	 Sale q.b.
•	 Pane carasau o azzimo

Zuppa Gustosa 
con Feta greca e Salamino piccante

Aggiungete circa 1/3 del 
salamino piccante e fate 
rosolare insieme agli odori. 
Mettete la zuppa gustosa e 
mescolate con cura. Ricoprite 
con parte dell’acqua calda e 
fate cuocere a fiamma bassa 
per circa 1 ora. Ogni tanto 
mescolate e controllate che 
ci sia liquido,eventualmente 

aggiungete altra acqua cal-
da. Verificate la cottura dei 
fagioli, morbidi ma non sfat-
ti, e fate freddare completa-
mente la zuppa. Aggiungete 
il resto del salamino piccan-
te, mettete anche la feta, me-
scolate e servite con cialde di 
carasau o pane azzimo.

•	 Fagioli cannellini
•	 Fagioli neri
•	 Fagioli pavoni
•	 Fagioli corona

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg 

porzione
100 g

AR 100 g Assunzioni di
riferimento

Energia 299 kcal 15,0 kcal 2000 kcal
1258 kJ 15,0 % 8400 kJ

Grassi 1,9 g 2,7 % 70 g

di cui gras-
si saturi

0 g 0,0 % 20 g

Carboidrati 38 g 14,6 % 260 g
di cui 
zuccheri

2,2 g 2,4 % 90 g

Fibre 21 g
Proteine 22 g 44,0 % 50 g
Sale 0,01 g 0,2 % 6 g

Ammollo: non necessario
Cottura normale: 1h e 15 minuti

Zuppa Gustosa

•	 Fave decorticate
•	 Fagioli rossoni
•	 Lenticchie decorticate rosse

•	 Lenticchie decorticate gialle
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 Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realtà.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietà e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere.

Zuppa Del Bosco

Rosolate in olio extra vergine 
d’oliva lo scalogno tritato 
finemente. Unite la zucca e 
il rosmarino tritato fine. Ag-
giungete la Zuppa del Bosco 
facendola tostare per alcuni 
minuti. Versate nella padella 

Ingredienti per 4 persone

Ingredienti per 4 persone:
•	 400 gr di Zuppa Del Bosco 
•	 2 lt di brodo vegetale
•	 1 scalogno
•	 500 gr di zucca
•	 2 funghi porcini medi
•	 rosmarino
•	 olio evo
•	 sale, pepe
•	 pane pugliese

il brodo vegetale e prosegui-
te la cottura per circa 25 mi-
nuti. Nel frattempo tagliate a 
brunoise (cubetti piccoli) sia 
la zucca che i funghi porcini. 
Arrostiteli in olio evo, unendo 
anche del rosmarino tritato.

Zuppa Del Bosco 
con Zucca e Porcini arrostiti

Nella spessa padella ar-
rostite il pane tagliato a 
fette sottili.  Servite la zuppa 
guarnendola con la zucca e 
i funghi, 2 fette di pane e un 
filo di olio evo.

•	 Farro italiano
•	 Lenticchie nere
•	 Lenticchie gialle decorticate 

•	 Granella di castagne

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg 

Ammollo: non necessario
Cottura normale: 30-40 minuti

porzione
100 g

AR 100 g Assunzioni di
riferimento

Energia 345 kcal 17,2 kcal 2000 kcal
1456 kJ 17,3 % 8400 kJ

Grassi 2,3 g 3,3 % 70 g

di cui gras-
si saturi

0 g 0,0 % 20 g

Carboidrati 58 g 22,3 % 260 g
di cui 
zuccheri

6,6 g 7,3 % 90 g

Fibre 12 g
Proteine 17 g 34,0 % 50 g

Sale 0,01 g 0,2 % 6 g



Indicazioni d’uso
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Tabella Nutrizionale
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 Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realtà.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietà e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere.

•	 Fagioli piattelline italiane
•	 Orzo perlato italiano
•	 Lenticchie italiane verdi 

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg 

porzione
100 g

AR 100 g Assunzioni di
riferimento

Energia 324 kcal 16,2 kcal 2000 kcal
1368 kJ 16,3 % 8400 kJ

Grassi 1,6 g 2,3 % 70 g

di cui gras-
si saturi

0 g 0,0 % 20 g

Carboidrati 49 g 18,8 % 260 g
di cui 
zuccheri

2,1 g 2,3 % 90 g

Fibre 17 g
Proteine 20 g 40,0 % 50 g
Sale 0,03 g 0,5 % 6 g

Ammollo: non necessario
Cottura: 1h circa

Ingredienti per 4 persone

Ingredienti per 4 persone:
•	 1 cipolla rossa, 1 carota  

e 1 costa di sedano
•	 200 g di Zuppa del Borgo
•	 olio EVO e sale
•	 100 g di pecorino toscano
•	 4 fette spesse di pane toscano 
•	 10 g  tartufo bianco 
•	 50 g di uvetta
•	 1 bicchierino di Vin Santo
•	 1 uovo + 2 tuorli
•	 90 g di fruttosio 
•	 50 g di pinoli 
•	 1 arancia (scorza)
•	 noce moscata e cannella  

in polvere

Zuppa del Borgo 
con Tartufo e Cialde di Pecorino

Preparate un trito con cipolla, 
carota e sedano. Fate soffrigge-
re con qualche cucchiaio d’olio 
per circa 15’, versate la zuppa 
del borgo, tostate per un paio 
di min, coprite con circa 2 litri 
di acqua e portate a bollore. 
Quando l’acqua bollirà salatela 
e cuocete da questo momento 
per 1 h abbondante, a fuoco 
medio-basso e senza coper-
chio; salate a fine cottura. 
Preriscaldate il forno a 220° e 
rivestite una teglia con un foglio 
di carta da forno. Grattugiate 
il pecorino con una grattugia a 
fori piccoli e stendetelo sulla te-
glia, formando un unico strato 

ed appiattendolo con il dorso 
di un cucchiaio. Con un coltello 
praticate degli intagli in modo 
da dare alle cialdine la forma 
di triangoli di circa 5 cm di 
altezza e 5 cm di base, quindi 
infornate per circa 4’; sfornate, 
ripassate di nuovo il coltello 
lungo gli intagli, quindi lasciate 
raffreddare completamente e 
dividete le cialdine.
Trascorso il tempo di cottura 
della zuppa fate riposare per 
circa 15’. Ricavate dal centro 

delle fette di pane dei dischi 
grandi quanto la base dei 
vostri bicchieri, tostateli per 
un paio di minuti, quindi po-
neteli sul fondo di ciascuno di 
essi. Scolate quasi del tutto la 
zuppa dal liquido di cottura 
e suddividetela nel bicchieri; 
servite decorando con qualche 
fetta di tartufo bianco a sca-
glie, un filo di olio e le cialdine 
di pecorino.

Zuppa del Borgo

•	 Lenticchie italiane rosse
•	 Piselli spezzati italiani
•	 Fagioli dall’occhio nero italiani



Indicazioni d’uso

Disponibilità

Tabella Nutrizionale

Componenti

 Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realtà.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietà e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere.

•	 Farro italiano
•	 Fagioli borlottini italiani
•	 Fagioli cannellini italiani 

Sacchi da 500 g, 5 Kg e 25 Kg 

porzione
100 g

AR 100 g Assunzioni di
riferimento

Energia 324 kcal 16,2 kcal 2000 kcal
1368 kJ 16,3 % 8400 kJ

Grassi 1,6 g 2,3 % 70 g

di cui gras-
si saturi

0 g 0,0 % 20 g

Carboidrati 49 g 18,8 % 260 g
di cui 
zuccheri

2,1 g 2,3 % 90 g

Fibre 17 g
Proteine 20 g 40,0 % 50 g
Sale 0,03 g 0,5 % 6 g

Ammollo: non necessario
Cottura: 1h circa

Ingredienti per 4 persone

Ingredienti per 4 persone:
•	 1 cipolla rossa
•	 1 carota
•	 1 costa di sedano
•	 3 fette fini di lardo di Colonnata
•	 250 g Zuppa Italiana
•	 150 g di cavolo nero 

 (peso lordo 400 g)
•	 1 scalogno
•	 3 fette di pane toscano  

(non salato) (200 g)
•	 1 spicchio d’aglio
•	 olio extravergine di oliva
•	 sale e pepe

Zuppa Italiana 
con Cavolo Nero e Crostini all’Aglio

Preparate un trito con cipolla, 
carota e sedano. Fate soffrigge-
re con qualche cucchiaio d’olio 
per circa 15’; a metà cottura 
unite le fettine di lardo e lasciate 
che si sciolgano. Versate la zup-
pa, tostate per un paio di minu-
ti, quindi coprite con circa 2 lt di 
acqua e portate a bollore unen-
do un pizzico di sale. Quando 
l’acqua bollirà salatela e cuoce-
te per 1 h abbondante, a fuoco 
medio-basso e senza coperchio, 
aggiungendo del liquido se 
necessario.Nel frattempo lavate 
il cavolo nero, eliminate le co-
ste più dure e tagliate le foglie 
a listarelle. In una casseruola 
capiente fate soffriggere lo 
scalogno in qualche cucchiaio 

d’olio; unite il cavolo nero e 
lasciate cuocere per 10’ finchè 
non sarà appassito. Trascorso 
il tempo di cottura della zuppa 
unitevi il cavolo nero appassito, 
aggiustate di sale e cuocete 
ancora qualche minuto; spen-
gete il fuoco e lasciate riposare 
per circa 15’. Preparate i cro-
stini di pane all’aglio: eliminate 
la crosta alle fette di pane, 
strofinatevi uno spicchio d’aglio 
sbucciato ed aperto a metà e 

tagliatele a dadini di circa 3 
cm. In una padellina anch’essa 
strofinata d’aglio scaldate qual-
che cucchiaio d’olio, quindi 
rosolatevi i dadini di pane da 
tutti i lati fino a che non sa-
ranno uniformemente dorati; 
poneteli su di un foglio di carta 
assorbente. Servite la zuppa 
nelle scodelle condendo con 
un filo d’olio, una macinata di 
pepe ed i crostini di pane fritti.

Zuppa Italiana



Indicazioni d’uso

Disponibilità

Tabella Nutrizionale

Componenti

 Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realtà.
I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietà e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole ottenere.

Sciacquate la zuppa latina, 
sotto acqua corrente. Versate 
in un tegame 450 ml di ac-
qua e aggiungete la zuppa 
latina, portate ad ebollizione 
fate cuocere per circa 10‘, 
salate a fine cottura. Scolate 
e tenete da parte. Preparate 
le verdure. Eliminate la pelli-
cina alle cipolline, raschiate 
la carota, lavatela e taglia-
tela a cubetti. Dividete broc-
colo e cavolfiore in cimette e 
lavateli. Tagliate in 
cubetti la zucca 
e le patate. 

Ingredienti per 4 persone

Ingredienti per 4 persone:
•	 220 g di zuppa latina
•	 100 g di patate 
•	 150 g di broccolo romanesco
•	 150 g di cavolfiore bianco
•	 120 g di zucca gialla
•	 10-12 cipolline borettane
•	 1 carota
•	 Olio extra vergine di oliva
•	 Sale
•	 Pepe bianco
•	 Maggiorana

Versate in un tegame 4 cuc-
chiai di olio, la carota e le 
patate, fate soffriggere per 
5’. Aggiungete il broccolo 
e il cavolfiore, fate cuocere 
per 5’. Unite anche la zucca, 
salate e fate cuocere ancora 
10’. Aggiungete acqua cal-
da, tanta quanta ne occorre 
a coprire le verdure, ag-

Zuppa Latina 
con Verdure autunnali 

giungete sale e foglioline di 
maggiorana, fate bollire per 
15’. Unite la zuppa latina e 
lasciate cuocere ancora 5’, 
, aggiungete pepe appena 
macinato, mescolate bene e 
fate riposare 5’. Versate nel-
le zuppiere, cospargete con 
pepe e foglioline di maggio-
rana e servite.

•	 Amaranto
•	 Miglio decorticato
•	 Semi di Quinoa rossa

Barattolo da 290 gr e da 870 gr 
Sacchi da 5 Kg e 25 Kg 

Ammollo: non necessario
Cottura normale: 15-20 minuti

porzione
100 g

AR 100 g Assunzioni di
riferimento

Energia 380 kcal 19 kcal 2000 kcal
1604 kJ 19,1 % 8400 kJ

Grassi 6,2 g 8,9 % 70 g

di cui gras-
si saturi

0,9 g 4,5 % 20 g

Carboidrati 65 g 25,0 % 260 g
di cui 
zuccheri

1,7 g 1,9 % 90 g

Fibre 6,1 g
Proteine 13 g 26,0 % 50 g

Sale 0,01 g 0,2 % 6 g

Zuppa Latina

•	 Semi di Quinoa nera
•	 Semi di Quinoa bianca  
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