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1.1 Cocclo
Prodotto Selezionato
Eossiccazione Naturale

Recuperare i sapori antichi e assicurare alla clienfela un prodotto regionale tipico, sano
e gustoso & per Michelotti & Zei una vera ed autentica passione. Per questo motivo
negli anni 2000 & nato “ll Coccio”, un marchio che richioma la tfradizionale pentola di
ferracotta con cui cucinare i legumi.

Fagioli, lenticchie,ceci e cereali, essiccati naturalmente come una volta, coltivati nelle
maggiori regioni italiane produttrici (Piemonte, Toscana e Puglia) e confezionati in un
caratteristico sacchetto di carta gialla dal gusto antico. Una linea perfetta per tutti coloro
che sono dlla ricerca di prodotti di qualite;, genuini e privi di conservanti ed ildeale
anche per arricchire le tipiche ceste gastronomiche di Natale.
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Il modo migliore per assaporare i legumi e cereali
de il marchio “ll Coccio” & cucinarli in ricette fro-
dizionali. Abbiamo scelfo dunque di offrirvi non
un semplice catalogo ma un viaggio nel gusto alla
scoperta delle ricefte toscane che esaltano al
meglio i loro sapori.

Un viaggio frascorso insieme alla food blogger

e food photographer Sara Sguerri, foscana doc

e aufrice del blog www.pixelicious.it dal 2007
Storie di ricefte toscane antiche, a volte reinferpre-
fafe, in cui i nostri legumi e i cereali sono i veri
protagonisti.

Buon viaggio e buon appetito!



Fegatell: (Rete con Ragpini e

| fegatelli di maiale cotti nella refe sono una ricetta tipica della Lucchesia, un piatio della tradi-
zione che valorizza il fegato di maiale arricchendolo con il profumo unico e tipicamente nostrale
del finocchio selvatico; il sapore forte ed intenso del fegato & atfenuato dalla dolcezza dei fagioli
cannellini e dal refrogusto amaro dei rapini. | fegatelli possono essere anche infilzati nello spiedo:
in quesfo caso prendono il nome di “uccelli scappati” o “tordi finti” proprio perché la loro forma
ricorda quella degli uccellini.
Ingredienti per 4

200 g di fagioli cannellini

5 spicchi d'aglio e 20 foglie di alloro
1 kg di cime di rapa pulite

150 - 200 g di rete di maiale

4 foglie di salvia

1 cucchiaino di semi di finocchio
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Fagioli Cannoltin

Italiani

3 cucchiai di pangrattato = o

Ammollo:12 ore - Cottura: 50 - 55 min circa

| fagioli cannellini sono fipicamente utilizzati nella fradizione
culinaria foscana,sono infatti molto famosi i fagioli al fiasco o
i fagioli all'vccelletto e sono presenti nella ribollita.

Ottimi in abbinamento con il pesce e le carni bianche.

Tabells Viutrizionall

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

650 g di fegato di maiale
8 rametti di finocchietfo selvatico con il gambo
Y2 bicchiere di vino bianco
8 fettine di pane tipo sfilatino
sale e pepe

olio extravergine di oliva

bene con le mani e fagliateli gros-
solanamente. In una padella fate
rosolare 2 spicchi d'aglio sbucciati
e schiacciati in qualche cucchiaio di

olio ed unite i rapini; aggiustate di

vova, awolgeteli nella rete di maio-
le, chiudendo bene ciascun fagot-
fino con un gambo di finocchietto
selvatico, e rotolateli nel condimento

porzione AR 100g  Assunzioni di La sera precedente ponete i fagioli preparato. In un fegame scaldate
100 g riferimento cannellini a mollo in abbondante sale e fate insaporire a fuoco vivo 5 cucchiai di olio e rosolatevi
Freraia 326 keal 116 3 keal 12000 keal acqua. Il mattino seguente scolateli,  per 10 minuti. Mettete la rete (chia- i fegatelli a fuoco vivace per
: coprite con abbondante acqua ed  mata anche “ratta” o “redina’) a una decina di minuti, girandoli
1376k |164% 8400 K unite 2 spicchi d'aglio e 3 foglie bagno in acqua calda per qualche  spesso; trascorso questo fempo
Grassi 1.6¢g 2.3% 70 g di alloro; cuocete per 50-55 minuti  secondo per poterla aprire senza versate il vino e lasciate ritirare,
o eut g (O 00% 20g a fuoco lenfo e con il coperchioe  che si rompa, quindi sfendetela de-  quindi aggiungefe poca acqua,
satur ' salate solo a fine cottura. Scolate i licatamente, ponetela ad asciugare  coprite e cuocete ancora per
fagioli, conditeli con un filo d'olioc su un canovaccio pulito e tagliatela una decina di minuti. Quando i
Carboidrati [46 g 17,7 % 260 g ed un pizzico di pepe. Mentre i in 8 pezzi di circa 15 x 15 cm fegatelli saranno pronti toglieteli
dicvizuc |29g 32% 90 g fagioli cuociono, preparate i rapini:  ciascuno. Tritate finemente il restante  dalla padella e fate insaporire le
e pulite le foglie di rapa, lavatele spicchio d'aglio, la salvia e i semi  fefte di pane nel fondo di cottura
, accuratamente e lessatele per 30 di finocchio utilizzando la mezzalu-  dorandole giusto un paio di
Fibre 189 minuti in acqua bollente salata. na, quindi unite il pangratiato, sale  minuti per lato. Infilate due fega-
Proteine 23 g 46,0 % 50 g Trascorso questo tfempo freddatele e pepe; mescolate bene. Tagliate  felli per ogni spiedo alternando
Sale 003g [05% 6g softo I'acqua fredda, strizzatele il fegato in 8 pezzi grandi come con le fefte di pane e qualche

foglia di alloro e servite subito,
accompagnando con i rapini ed
i fagioli cannellini.



A dispetto del suo nome, questa zuppa non & affatfo originaria del Nord ltalia ma anzi, in Lombar
dia & tofalmente sconosciutal Si dice che sia stata servita per la prima volta nel 700 presso una
nofa frafforia pratese (che esiste ancora oggi) all'epoca gestita da una certa vedova di nome Lom-
barda: da lei deriverebbe il nome di questa semplice e gustosa vivanda. Secondo un'alira ipotesi,
futtavia, I"origine di questa zuppa non é pratese ma maremmana, ed & molto pit anfica: per la
sua facilita di preparazione, infatti, essa rappresentava il cibo solitamente consumato dai Longobardi
durante la loro dominazione nell'lialia cenfro-settentrionale.

Quale che sia la vera origine di questa zuppa, quel che & cerfo & che chi I'ha preparata la prima
volia I'ha fatto un po’ per esigenza, data I'esiguitar degli ingredienti, e un po’ per virtu: & per quesfo
che in molte zone della Toscana essa & conosciuta anche come “zuppa bastarda”!

Solitamente questo piatto viene preparato con i fagioli bianchi, ad eccezione della zona di Pietra-
santa dove si ufilizzano i fagioli “scritti” (borlotti) e la ricetta prende il nome di “zuppa a battiscarpa”.
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Indicazioni & uso

Ammollo: non necessario - Cottura:1h e 15 min circa

150 g di fagioli piattelline

2 spicchi d'aglio

1 rametto di salvia

6 fette di pane foscano (non salato), raffermo
1 cipolla rossa di Tropea piccola

olio extravergine di oliva

sale

Ottimi abbinati a cereali come pasta, riso e simili per realiz-
zare minestre sia calde che fredde. Si prestano bene anche
per velllutate e creme arricchite da cami leggere e pesce.

Tabella Vtizionale

porzione Assunzioni di
riferimento

Energia 285 keal | 14,2 keal [ 2000 keal

1196k 14,2 % 8400 K
Grassi 2,1g 3,0% /0g
dicuigrassi |0 g 0,0% 20g
saturi
Carboidrati |34 g 13,1 % 260 g In una pentola capiente mettete  Arrostite le fette di pane softo il grill - pizzico di 50'? ed una macinata
T p— 2,39 26% 90 g i fagioli piattelline con 1,25 1di del fomo e ponetene tre in ogni di pepe e servite subito, 'deco'»
i acqua con gli spicchi d'aglio e la  scodella; versate su ogni piatto un rgndo con guo|c'he anellino di
Fibro 5 salvia, cuocete per circa un‘ora e romaiolo di fagioli con il loro brodo cipolla tagliata fine.

- 9 o 15 minuti a fuoco lento e con il caldo, condite con un filo d'olio, un

Proteine 20 g 40,0 % 50 g coperchio.
Sale 0,02g |0,3% bg

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



Indicazioni 4 uso

Ammollo:12 ore - Cottura: Th e 20 min circa

Il borlotto & un fagiolo dal sapore deciso, ideale per ricette
dove & profagonista. Tengono bene la cottura e sono quindi
adatti per le minestre e per i primi piatti, come la classica
pasfa e fagioli.

Tabell Vudrizionall

porzione AR 100 g

Assunzioni di

100 g riferimento
Energia 314 keal [15,7 keal | 2000 keal
1322k (157 % 8400 k
Crassi 3,14 4,4 % 70g
di cui grassi [0,6 g 3.0% 20 g
saturi

Carboidrati |44 g 16,9 % 260 g
di cui zuc- 3.1g 3,4 % 90 g
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Zuppa, deflo. Sciorna, Maremmana con (Rigatino

Ricetta maremmana ancora in uso nel grossetano, questa zuppa a base di fagioli borlotti & carat-
terizzata dalla presenza dei “briciolelli”, una pasta fresca a base di vova e farina velocissima da
preparare. Proprio ad essi si deve il nome di questo piatto: con il termine “sciorna” ci si riferisce
infatti ad una donna sciocca che, dopo aver perso tempo in chiacchiere, ha poco tempo per pre-
parare la sfoglia e rimedia preparando questo veloce formato di pasta. In realtd, per le massaie di
una volta che avevano poco fempo a disposizione, preparare i briciolelli era davvero il solo modo
per porfare in tavola un piatto di minestra economico e rapido.
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200 g di fagioli borlottini
cipolla rossa piccola
carota

spicchio d'aglio

costa di sedano

100 g di rigatino tagliato a fette spesse circa 2
mm

200 g di farina

1 vovo

sale

olio extravergine di oliva
pepe nero
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La sera precedente mettefe i fagioli in un tegame capiente, fatevi roso-  lando con i polpastrelli, formate
in ammollo in abbondante acqua. lare gli odori e meta del rigatino i “briciolelli”. Con un colino a

Il mattino successivo sciacquateli e tagliato finemente e fate colorire.  maglie fini scuotete le briciole
rimetteteli nella pentola assieme ad  Versate i fagioli assieme al loro di pasta facendo cadere la

un litro e mezzo di acqua; cuocete brodo sul soffritto e fate insaporire  farina in eccesso, quindi unitela
a fuoco dolce per circa un'ora e per qualche minuto, quindi riportate  immediatamente al brodo di
20 minuti a partire dal bollore, a bollore. fagioli bollente e fate cuocere
quindi aggiustate di sale, passate  Tagliate il rigatino rimasto in per meno di un minuto; servite

cheri

Fibre 17 g

Proteine 199 38,0 % 50 g
Sale 0,02g |0,3% bg

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

meta dei fagioli al passaverdure e

riunite la crema nella pentola assie-

me al brodo di cottura e ai fagioli
lasciati interi.

Preparate un trito finissimo con

la cipolla, la carota, I'aglio ed il

striscioline larghe circa 1 cm e
fate dorare in una padella senza
aggiungere grassi fino a renderlo
croccante.

Ponete la farina sulla spianatoig,
versateci sopra |'vovo precedente-

sedano; scaldate 4 cucchiai di olio mente sbattuto e salato e, mesco-

la zuppa subito, decorando
ogni piatto con un filo d'olio
a crudo, un pizzico di pepe
macinato al momento ed il
rigafino croccante.



Indicazioni & uso

Ammollo:12 ore - Cottura: 2h circa

Ideale per realizzare dei burger vegetariani o vegani da
servire come secondo piatto accompagnato dalle verdure.
Ottimi anche come semplice conforno, per condire la
pasta e come ingrediente per le zuppe.

Tabell Vudrizionall
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Se si dice "cacciucco” si pensa immediatamente alla zuppa di pesce fipica di Livorno; tuttavia,
il termine ha assunto in Toscana il significato di “mescolanza” e si abbina quindi perfettamente
a qualunque pietanza di origine confadina ricca di ingredienti rustici ma gustosi. E' il caso del
cacciucco di ceci tipico del senese e del pisano, decisamente meno noto del “cugino” livornese
ma non per questo meno buono! Qui, di pesce ci sono giusto i filefti di acciuga: i protagonisti
indiscussi sono invece i ceci, cucinati con un soffritto di aglio e cipolle e coffi assieme a bietole
o spinaci. Di questo piatfo esisfono sia versioni al pomodoro che in bianco: I'importante & che il
pane che |'accompagna sia foscanol

Iugnaﬁenﬁpwkﬁemm

150 g di ceci lisci

1 rametto di rosmarino

2 spicchi d'aglio

Y2 cipolla rossa

4 filetti di acciughe soft'olio
200 g di bietole fresche
400 g di pomodori pelati
sale

olio extravergine di oliva
pepe

8 fefte di pane toscano, non salafo (circa 150 g) |

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento
Energia 347 keal | 17,4 keal | 2000 keal
1458k 17,4 % 8400 K
Grassi 6,39 2,0 % /0g
dicuigrassi 0,6 g 30% 20 g
safuri
Carboidrati [45 g 17,3 % 260 g
di cui zuc- 3,3g 3,7 % 90 g
cheri
Fibre 15g
Proteine 20 g 40,0 % 50 ¢
Sale 004g |0,7% b6g

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

in abbondante acqua. Il mattino
seguente scolateli, rimetteteli nella
pentola con 1 litro e mezzo di ac-
qua, portate a bollore unendo un
rametto di rosmarino ed uno spic-
chio d'aglio e cuocete per circa 2
ore a fuoco dolce, fino a che saran-
no teneri. Aggiustate di sale solo a
fine cottura.

Mentre i ceci cuociono, preparate
la base del cacciucco: sbucciate
I'altro spicchio d'aglio e la cipolla
e preparate un frifo fine con la mez-
zaluna.

cucchiai d'olio, unite i filetti d'acciu-
ga e, quando saranno sciolti, fatevi
dorare il frito di aglio e cipolla per
qualche minuto.

Lavate le bietole, tagliatele a listarel-
le ed unitele al frito; quando saran-
no appassite aggiungete anche i
pelati, aggiustate di sale e pepe e
cuocete a fuoco basso e coperfo
per circa 30 minuti; frascorso que-
sto fempo unite i ceci cotti e scolai
[eliminate |'aglio ed il rosmarino,
ma conservate |'acqua di coftural

e fate insaporire per una decina di
minuti.

Il cacciucco di ceci deve essere
servito piuttosto liquido: se risultasse
froppo asciutfo, diluite con qualche
cucchiaio dell'acqua di coftura dei
ceci.

Arrostite le fefte di pane softo il grill
del forno fino a dorarle, quindi ser
vite il cacciucco di ceci accompa-
gnato dal pane tostato, completan-
do ciascun piatto con un filo d'clio
extravergine di oliva ed un pizzico
di pepe macinato al momento.



Ceci Rugosi
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Indicazioni 4 uso

Ammollo:12 ore - Cottura: 2h circa

Ideale per realizzare dei burger vegetariani o vegani da
servire come secondo piatto accompagnato dalle verdure.
Ofttimi anche come semplice contorno, per condire la
pasta e come ingrediente per le zuppe.

Tabella Vdizionale

porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento
Energia 357 keal | 17,8 keal 2000 keal
1501k |17,9% 8400 K
Grassi 6,349 2,0 % 70g
di cui grassi |0,6 g 3,0% 20 g
saturi

Carboidrati |47 g 18,1 % 260 g
dicuizuc 3,7 g 41 % 90 g

cheri

Fibre 14 g

Proteine 21 g 42,0 % 50 g
Sale 004g |0,7% b6g

Le foto utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta.

I tempi di cottura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varieta e provenienza del prodotio e del tipo di preparazione che si vuole ottenere

Semplice ma gustosa, la minestra “sui” ceci (per
tutta ltalia; in Toscana, tuttavia, la particolarita & che si usa frullare quasi tutti i ceci, cuocendo la
pasta direflamente nella crema. Le pappardelle sono un formato di pasta all'vovo tipicamente to-
scano: ruvide al faffo, in modo da frattienere meglio il sugo, sono qui preparate con farina di farro,

una variante che le rende ancora pi rustiche e veraci.

1 ienfi per 2 peraone

per la passata di ceci:
e 250 gdi ceci rugosi

e 4 cucchiai di olio extravergine di oliva + quello per la

superficie
1 spicchio d'aglio

100 g di pomodori pelati
sale e pepe nero

per le pappardelle al farro:

e 1 pizzico di sale
e ] uovo+ | tuorlo
L]

Mettete i ceci a mollo per una not
fe in abbondante acqua. Il mattino
seguente scolateli, rimefteteli nella
pentola con 1lifro e mezzo di
acqua e cuocete per circa 2 ore
a fuoco dolce. Aggiustate di sale
solo a fine cottura.

Mentre i ceci cuociono, prepara-
te la pasta: setacciate la farina

di farro con un pizzico di sale,
versatela sulla spianatoia, ricava-
fe un buco al centro e versateci
I'vovo, il tuorlo e 'olio; iniziate ad
amalgamare I'impasto prima con
una forchetta e poi con le dita,
incorporando la farina dall’esterno
verso |'interno. Lavorate |'impasto
per una decina di minufi con le
mani umide, sbattendolo ripefu-
tamente sulla spianafoia, quindi

1 rametto di rosmarino + quello per la decorazione

180 g di farina di farro + quella per la spianatoia

3 cucchiai di olio extravergine di oliva

formate una palla ed avwolgetela
con un panno umido. Lasciate
riposare per circa 30 minuti.
Trascorso questo fempo riprendete
I'impasto, massaggiatelo ancora
un po' fino ad ammorbidirlo e
stendefelo col mattarello sulla spia-
natoia infarinata, fino a formare

un reffangolo spesso circa 2 mm.
Assicurandovi che la sfoglia sia
ben infarinata, ripiegatela su se
stessa varie vo|Te, senza premere, e
tagliate il “panetio” in sfrisce larghe
circa 2 cm, ottenendo le vostre
pappardelle. Ponete la pasta su di
un vassoio leggermente infarinato
senza sovrapporla, coperta con

un panno asciutio, in affesa della
cottura.ln una casseruola capiente
soffriggete lo spicchio di aglio

irla alla toscana) & un piatto presente un po’ in

ed il rosmarino; unite i ceci ed i
pomodori pelati, lasciate insapo-
rire bene, quindi versate |'acqua
di coftura dei ceci e portate @
bollore, cuocendo ancora per 10
minufi a fuoco basso.

A quesfo punfo eliminate |'aglio
ed il rosmarino e frullate futfo con
il minipimer (fenete da parte una
manciafa di ceci inferi), quindi
riporfate a bollore la passata e
cuocetevi la pasta per circa 2
minufi (dipenderd comunque dallo
spessore della pasta), aggiungen-
do circa 300 ml di acqua calda.
Servite la minesfra sui ceci con

un filo d'olio a crudo, un ciuffo di
rosmarino, i ceci lasciati interi ed
un pizzico di pepe macinafo al
momento.



Ceci Neri

ltaliani

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta
I tempi di coftura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere

Indicaziowni £ wso

Ammollo:12 ore - Cottura: 2h circa

Ideale per realizzare dei burger vegetariani o vegani da
servire come secondo piaffo accompagnato dalle verdure.
Ottimi anche come semplice contomo, bolliti e conditi

con un filo d'olio extra vergine di oliva.

Tabella Vatrizionale

porzione AR 100g  Assunzioni di
100 g riferimento
Energia 317 keal |15,8 keal | 2000 keal
1329k |15,8% 8400 K
Grassi 344 4,9 % 70g
di cui grassi |0 g 0,0% 20 g
safuri
Carboidrati |36 g 13,8 % 260 g
dicvizuc |27 g 3,0% 90 g
cheri
Fibre 25¢g
Proteine 23 g 46,0 % 50 g
Sale 0,00g |[0,0% bg

Baccale e Ceci Newi an Crema di Porwi

Quando nel 1530 il Concilio di Trento impose ai cattolici i venerdi di “magro”, ossia di divieto di
mangiare carne, il baccald divenne il pesce pit consumato tra le famiglie piv povere della costa
Toscana: frattandosi infatti di merluzzo sotto sale, era possibile conservarlo a lungo senza bisogno
di frigoriferi ed il suo costo era molto basso. Ancora oggi il baccald & uno degli alimenti basilari
della tradizione gastronomica toscana, ed ogni zona ha la sua ricetta: a Livomo lo si frigge e lo
si ripassa nel pomodoro, a Pisa si fa in umido, addolcito dai porri, in Versilia lo si copre di odori,
a Lucca si cucina sulla griglia o bollito e lo si serve con ceci lessati e conditi con olio buono.

Ing)tafizufi‘pw”wmm,

150 g di ceci neri

1 rametto di salvia

()

°

® 5 porri medi (peso da puliti circa 700 g)
e 450 g di baccald non ammollato
o

()

[ )

sale
olio extravergine d'oliva
pepe nero
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Se non acquistate baccala gia
ammollato, prima di ufilizzarlo sciac-
quatelo bene sotto il gefto dell’acqua
fredda per rimuovere il sale, quindi
tenetelo per circa 36 ore a mollo

in una bacinella con acqua fredda,
avendo cura di cambiare |'acqua
all'incirca ogni 8 ore. Considerate
circa 100 g di baccala a persona;
raddoppiate se invece utilizzate
baccala gia ammollato.

Mettete i ceci neri a mollo per una
notte in abbondante acqua. Il mattino
seguente scolateli, rimettefeli nella
pentola con abbondante acqua ed
un rametto di salvia, portate a bollore
e cuocete per 2 ore abbondanti a
fuoco dolce. Aggiustate di sale solo
a fine cottura. Nel frattempo, pre-
parate la crema di porri: mondate i
porri, eliminate la parte piv esterna

e lavateli accuratamente. Tagliateli

a rondelle fini e rosolateli in una
padella con 3 cucchiai di olio gia
caldo per qualche minuto, quindi
versate un paio di mestoli di acqua
calda, abbassate il fuoco, coprite e
lasciate stufare per circa 15 minuti.
Quando i porri saranno morbidissi-
mi aggiustate di sale e pepe, spen-
gete il fuoco, trasferiteli nel mixer e
frullateli fino od offenere una cre-
ma; tenete in caldo. Preriscaldate

il forno a 250° C. Pulite accurata-
mente il baccala passandolo soffo
I'acqua, cosi da eliminare le ultime
eventuali tracce di sale, eliminate le
lische e le parti piv grasse e taglio-
felo in quadratini del lato di circa 5
cm, asciugandoli bene famponan-
do delicatamente. Cuocefe i franci
in una padella con un filo d'clio
caldo per 3 o 4 minuti dalla parte
della pelle; scoffateli quindi anche

I'altra parte, aggiungendo un
goccio d'acqua nella padella.
Trasferite i pezzi di baccala in
una teglia rivesfita con carta da
forno e poneteli nel forno caldo
ma ormai spento, con la parte
della pelle rivolta verso 'alto

in modo da non far asciugare
froppo il pesce.

Quando i ceci saranno cofii
scolateli e conditeli con un filo
d'clio ed una macinata di pepe.
Servife ponendo una cucchiaia-
ta di crema di porri sul fondo di
ogni piatto, poggiate qualche
cubetto di baccald sulla crema
e completate con i ceci neri.
Condite il tutfo con un ultimo filo
d'olio a crudo e servite subito,
decorando con qualche foglioli-
na di salvia.



Indicazioni & uso

Ammollo: non necessario - Cottura: 30 minuti circa

Al sugo o in umido, sono oftime abbinate ad altri legumi o
cereali. Si prestano bene come base per burger e polpette
vegetariane o come semplice contorno. Immancabili la
notte di Capodanno insieme al cotechino!

Tabells Viutrizionall

porzione AR 100 g  Assunzioni di

100 g riferimento
Energia 336 keal 16,8 keal | 2000 keal

1418k 116,9% 8400 k

Grassi 2049 2,9 % 70 g
di cui grassi |0 g 0,0% 20 g
saturi

Carboidrati |49 g 18,8 % 260 g
dicuiizuc |1,8¢g 20% 90 g

cheri

Fibre 15g

Proteine 23 g 46,0 % 50 g
Sale 0,05g |0,8% bg

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

Wellutata diLenticchie Rosse e MNazzancolle

le vellutate sono il “comfort food” invernale per eccellenza: calde, delicate e belle da vedere e da
portare in favola. Le lenficchie rosse si prestano benissimo a questo tipo di preparazione, ancora
di pit se abbinate ad altri meravigliosi sapori della nostra terra: quello inebriante ed aromatico

del rosmarino e quello mediterraneo e dolciostro delle mazzancolle. Un filo d'clio buono a crudo,
magari di quello nuovo appena franto, ed il piatto & completo!

Iuglmfiwﬁlzws-lewz

250 g di lenticchie rosse

2 rametti di rosmarino

12 mazzancolle fresche

1 scalogno

Y2 bicchiere di vino bianco

10 g di semi di zucca fostati e decorticati
sale

olio extravergine di oliva

pepe nero

_
€

"I.I N iR I | W } ;
Ponete sul fuoco una pentola con lo scalogno fritato finemente unen-  me al vino bianco, fate restrin-
abbondante acqua, unitevi le do anche I'aliro rametto di rosma-  gere, dunque unitevi le mazzan-
lenticchie rosse ed un rametto di 1ino; dopo una decina di minuti,  colle e fatele colorire giusto un
rosmarino e portate a bollore; la- finché lo scalogno sard trasparente, minuto per lato, a fuoco alto,
sciate cuocere per circa 30 minuti  Unite le lenticchie, fatele insaporire - unendo un pizzico di sale.

a partire dall'ebollizione e salate  qualche minuto, quindi versatevi  Servite la vellutata decorando
solo a fine coftura. 400 ml dell'acqua di cottura fenuta con i semi di zucca, una maci-
Nel frattempo sgusciate le mazzan- da parte e, eliminati i rametti i nata di pepe ed un ultimo filo
colle, eliminate il filamento nero sul fosmarino, frullate con il mixer ad  d'clio; poggiate le mazzancolle
dorso e tenete da parte, in fresco.  immersione fino ad oftenere una  sulla superficie e servite subito,
Quando le lenticchie saranno pron- crema liscia ed omogenea; coprite magari accompagnando con

te scolatele conservando a parte la © tenete in caldo. qualche fetta di pane tostato.
loro acqua di cottura e, nella stessa In una padella scaldate 3 cucchiai

casseruola, soffriggete in poco olio di olio extravergine di oliva assie-

-Eh"’-': 3



con di Lenticchie Uerdi e Salsiccia
Il pranzo fradizionale della domenica di ogni famiglia italiana: ad una lasagna non si dice mai di
no!l La versione classica e pit nota di questo piatto & quella alla bolognese, ma ne esistono varianti
altretianto golose. Queste lasagne sono rivisitate in chiave toscana: succulento ragu di lenticchie,
salsicce fresche e tanto pecorino stagionato alternati a sfoglie rustiche di pasta fatta in casa e ad

abbondante besciamella setosa. Un consiglio: fatele avanzare e riscaldatele il giorno successivo,
saranno ancora piv buone!

Ingﬁaﬂwﬁ‘gw!-s&pmm

1 carota elcipolla rossa
1cosfa di sedano e spicchio d'aglio
250 g di lenticchie verdi
600 g di polpa di pomodoro
800 g di salsicce fresche (8 intere)
100 g di pecorino toscano stagionato
sale, pepe, burro e olio Evo
300 g di farina O e

100 g di semola di grano duro
4 vova, sale, 100 g di burro

Lenticchie ye rdi
Italiane
500g

- Lenticchiz Verdi

Italiane
song

100 g di farina 00
1 litro di latte intero, 1 pizzico di sale,
noce moscata

et

Indlicazioni £ uso

CEREAL{ E mem

W < non appena la salsa iniziera ad

addensarsi continuate la cottura a

£ Ammollo: non necessario - Cottura: 1 h circa ! fuoco basso per circa 5 min.
’ A fine cottura regolate di sale e
: Al sugo o in umido, sono oftime abbinate ad altri legumi o grattate abbondante noce moscata
! (RS; fano b b b loeth Riprendete I'impasto della sfoglia
-r PN / cereali. Si prestano bene come base per burger e polpette Sister R spioRISSS storr
: ll Cocclo vggetonone o come semplice cor.wtorno Immancabili la notte detelo con il mattarello oftenendo
Pt Sty di Capodanno insieme al cotechino! zlm S{Ogio ”;fho HFZ.RZithgge
i Veoacione Nelars I T a essa 4 reftangoli di 20x
: mn‘wona& Con IG coroto |0 C'PO”‘J e il sedano iniziate ad amalgamarle alla farina (C:Im e ponete le §fog|i|§ via via su
5 Lenticchie Verdi & preparate un frifo fine con gli OdP”/ prima con una forchetta, quindi impa- ' V" COHC"VF‘CC'O_F:L; ito senza
I ftali porzione AR 100g  Assunzioni di imbionditeli in una casseruola capiente  sigte con le mani in modo energico,  SOYAPPOrIE; coprifele via via con
4 by 100 riferimento con lo spicchio d'aglio sbucciato e 4 fino ad oftenere un impasto elastico ed V" aliro panno umido per non farle
t . J cucchiai di olio. Sciacquate le lenticchie omogeneo. Formate una palla, coprite  Seccare. A quesfo punto componete
ox Energia 340 keal | 17,0 keal | 2000 kcal ed L|m|i:ele al so{friﬁo,cllosciote folsforel con un panno e lasciate fiposare o le |o;‘ogne: O”?r?mj' sgjl fondo ﬁlello
1432k [17,0% 8400 k qualche minuto, quindi versate la polpa  temperatura ambiente per circa 30 min P!fOMNA un mesiolo ai besciamelia e
Grass 1 6% 70 di pomodoro. Aggiungete 500 ml di awvolta in un panno umido. Trascorso |l _stendetelo umfoneme'nTe. Disponete
fass! 9 2 9 acqua, portate a bollore e cuocete per  tempo di cottura del ragy eliminate lo il primo sfrafo (2'5{09“‘0&_?09”6“
di cuigrassi [0 g 0,0 % 20 g 1 h a fuoco basso, coperto, mescolan-  spicchio d'aglio, unitevi la salsiccia e~ €ON Uno sfrato di ragu di lenficchie
saturi do di tanto in TCTmTo. Dovrete offenere un  fate insaporire qualche minuto, quindi € S<|3||‘SICC\|C:_, dlrSTHbUlTe altra bleSCIOT-
T o ragu piuttosto denso, ma se necessario  aggiustate di sale e pepe e spengete il Me'A € vllimaie con una spolveraia
Carboidrati |47 g 18,1% 260 g aggiungete aliro liquido durante la cot  fyoco. Infine, preparate la besciamella: d| pecorino grattugiato. Proseguﬂe
di cui zuc- 1,849 2,0% 90 g fura. In una padella rosolate le salsicce  sciogliete il burro a fuoco basso in una M QUesio mOdO formando altri fre
cheri private del budello e sbriciolate grosso-  casseruola dal fondo spesso, quindi ~~ SIrf ed ultimando con una quanfita
Fib 23 lanamente fino a che non saranno ben  toglite dal fuoco, versate a pioggia la PV generosa di pecorino per .fOFISI
= J colorite. Mentre il ragh cuoce, preparate farina ed amalgamate vigorosamente. che si forml la CpsiliEiing. Distribuite
Proteine 24 g 48,0 % 50 g la sfoglia: setacciate le farine, versatele  Proseguite la cottura a fuoco dolce, quo|c{he ﬁocche(;to di burro SL|J”fO
lla spianatoia e praticate un buco al lando, e d =i superticie, quindi cuocete nel forno
Sale 000 00% 6 su P ; p : sempre mescolando, e dopo | min, I :
—d == - cenfro. Sgusciate le uova, shattetele in che il mix diventers fluido, unite il latte 919 caldo a 180° C per circa 30

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

una ciotola e versatele poi nella “fonta-
na”, unendo anche un pizzico di sale;

freddo stemperandolo nel liquido.
Portate a bollore sempre mescolando,

minuti; fate riposare 20 min prima
di sporzionare e servire.



L ——
(CEreart  LecoMa

. Farro Perlato
italiano

Le fofo utilizzate nelle schede descrittive dei Prodotti sono a solo scopo illustrativo, i colori dei prodotti potrebbero non corrispondere esattamente alla realta
I tempi di coftura sono indicativi in quanto possono variare a seconda della varietd e provenienza del prodotto e del tipo di preparazione che si vuole oftenere

Indicazioni £ uso

Ammollo: non necessario - Cottura: 20 minuti circa

In cucina si sceglie come alternativa al riso o all'orzo nelle
ricefte rustiche della fradizione, come ad esempio le zuppe.

Oftimo in abbinamento a verdure e/o legumi.

Tabella Vitizionale

Torda co' Becchi Lucchese con Farro ed Enbi

Una crosfata dal ripieno verde eppure dolce non si trova tutti i giorni... A Lucca invece sil Tipica
della Lucchesia, la torfa coi “becchi”, ossia le decorazioni appuntite preparate con il bordo ecce-
dente della pasta frolla, & caratterizzata da un ripieno molfo particolare a base di biefole (in dia-
letto “erbi”). Versioni molto simili (ma piv classiche, come riso e cioccolato amaro] di questa torfa si
frovano nella vicina Pisa, dove i "becchi” prendono il nome di “bischeri”, altro nome con cui sono
nofe le “chiavette” che servono per accordare violini e chifarre, proprio perché ne ricordano la for
ma. Le bietole di questa forta sono ovviamente non salate e anzi addolcite ed insaporite da frutta
secca, vino liquoroso, spezie e scorza di agrumi. Ma non solo: protagonista di questa forta & il
farro perlato, un prodotto fipico della provincia lucchese, qui in una veste nuova futta da provare.

Ingﬁaﬁwﬁ fper k peraone
250 g di farina 00

40 g di fruttosio (o 50 g di zucchero)
100 g di burro, 1 uvovo e un pizzico di sale
150 g di farro perlato

700 g di bietole (peso lordo)

20 g di burro e 100 ml di latte

100 g di mollica di pane raffermo

50 g di uvettae 1 limone (scorza)

1 bicchierino da caffé di Vin Santo

1 vovo + 2 tuorli

90 g di fruttosio (o 100 g di zucchero)
50 g di pincli e 1 arancia (scorza)
noce moscata e cannella in polvere

a9

ciotola con il farro, amalge-
matevi le bietole ed il pane
ammollato nel latte e ponete in
rigo. Riprendete la pasta frolla
e stendetela su di una spiana-
foia infarinata ottenendo una
sfoglia rofonda spessa circa

Y2 cm; con essa, foderatevi

la tortiera imburrata e rivestita

- di carta forno. Bucherellate il
Mettete a bollire una pentola con parate la frolla: in una ciofola setac- fondo della frolla con i rebbi di
abbondante acqua lessatevi il farro  ciate la farina con il fruttosio ed un  una forchetta, quindi riempite
per 20 min, unendo la scorza infera  pizzico di sale, unite il burro freddo  con il ripieno. A questo punto
di 2 limone; una volia cotfo scola- e lavorate I'impasto con le dita fino infagliate la frolla debordante
telo [non buttate I'acqua) e ponetelo  ad oftenere un composto sabbioso,  facendo dei tagliettini paralleli,
in una ciotola a raffreddare. lavate  unite l'vovo ed impastate fino a in obliquo, distanti tra loro circa
le bietole, eliminate le coste dure che la frolla non saré omogeneq, 2 cm; awvolgete ogni lembo su
e scottatele per 5 min nella stessa aggiungendo uno o due cucchiai di - se stesso nel senso del taglio
acqua in cui avete cotfo il farro, acqua fredda se necessario; formate in modo da dare la forma dei

i

i
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porzione AR 100g  Assunzioni di
100 g riferimento
Energia 513 keal |25,6 keal | 2000 keal
21744 1259 % 8400 k
Grassi 3,449 4,9 % 70g
di cuigrassi |0,8 g 3,8% 20 g
saturi
Carboidrati |96 g 36,9 % 260 g
dicuizuc- |1,5¢ 1.7 % 90 g
cheri
Fibre 10 g
Proteine 20 g 39,0 % 50 g
Sale 0,00g |[0,0% bg

trasferitele in una padella con burro
e fate insaporire per qualche min.
Lasciate raffreddare, quindi strizzatele
e tagliatele finemente. Versate il latte
in una ciotola, unitevi la mollica di
pane raffermo spezzettata e lasciate
che ammorbidisca. Mettete a mollo
I'uvetta con Vin Santo ed allungate
con acqua fiepida fino a che non
sara del tutto ricoperta. Adesso pre-

un disco, awolgetelo con pellicola
e lasciatela riposare in frigo per 15
min. In una ciofola shaftete |'vovo ed
i tuorli con il fruttosio, unitevi I'uvetta
strizzata, quasi utti i pinoli e la scor
za dell'arancia e di Y2 limone smi-
nuzzate con la mezzaluna; graftate
abbondante noce moscata, unite un
pizzico di cannella ed amalgamate.
Mettete questo composto nella

becchi. Spolverizzate la super
ficie con del fruttosio, quindi
cuocete nel forno gia a caldo a
180° C per 45 min, ponendo
sulla superficie i pinoli lasciati
da parte giusto gli ultimi 2-3
mindi coftura. Lasciate raffred-
dare completamente prima di
servire.



Zuﬁmcﬁeﬁ’l.?ongoww Tardufo e Cialde di Pecorino
Questa coloratissima zuppa ha in sé i sapori delle campagne toscane: lenticchie verdi e rosse,
fagioli dall'occhio e piattelline, orzo perlato e piselli spezzati. Qui la proponiamo “al bicchiere”,

una versione fingerfood impreziosita da croccanti cialde di pecorino della Val d'Orcia e scaglie di
fartufo bianco di San Miniato, due prodotti che contribuiscono a far conoscere ed apprezzare la

Indicazioni £ uso

Ammollo: non necessario- Cottura:1h circa

Una zuppa 100% italiana che ricorda i sapori delle compa-
gne foscane, composta da: fagioli piattelline, orzo perlato,
lenticchie italiane verdi e rosse, piselli spezzati, fagioli

Zuppa del Borgo dall'occhio.
Ingredianti: Fagioli Piatteitine.
CRZC PERLATO, icchie 7_8 m ,‘1 E . o z
porzione AR 100 g  Assunzioni di
100 g riferimento
Energia 324 keal 16,2 keal [ 2000 keal
1368k [16,3% 8400 K
Crassi 1,69 2,3 % /0g
di cuigros- [Og 0,0% 20 g
si saturi
Carboidrati [ 49 g 18,8 % 260 g
di cui 2,1g 2,3% 90 g
zuccheri
Fibre 17 g
Proteine 20 g 40,0 % 50 ¢
Sale 0,03 g 0,5% bg

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

nostra regione in futto il mondo.

Ingredienti per & peraone
e | cipolla rossa, 1 carofa e 1 costa di sedano
® 200 g di Zuppa del Borgo

* olio extravergine di oliva e sale

e 100 g di pecorino toscano stagionato

e 4 fefte spesse di pane foscano non salato

e ] tarfufo bianco medio - piccolo (circa 10 g}

e olio extravergine di oliva

e 50 gdiuvetta

® | bicchierino da caffé di Vin Sanfo

* ] uovo + 2 tuorli

e 90 g di fruttosio (o 100 g di zucchero)

e 50 gdipinali

e | arancia (scorza)

® noce moscata

e cannella in polvere

Mondate la cipolla e la carota, la- di corTo da forno. Grottugiote il 4
vate la costa di sedano e preparate PECOrino con una grafiugia a fori
un frito fine. Ponete gli odori in una piccoli e stendefelo sulla teglia, .
pentola capiente e fate soffriggere  formando un unico strato ed appiat-
con qualche cucchiaio d'clio per  fendolo con il dorso di un cucchio-
circa 15 min, versate la zuppa del 0. Con un coliello praticate degli
borgo, tostate per un paio di min, infagli in modo da dare alle cialdi-
coprite con circa 2 litri di acqua e € |o-formo di friangoli di circa 5
portate a bollore. Quando I'acqua cm di ctltez;q e 5cmdi bol§e (Fon
bolliras salatela e cuocete da questo queste dosi si ottengono all'incirca
momento per 1 h abbondante, o 30 cialdine), quindi infornate per
fuoco mediobasso e senza coper- circa 4 min; sfornate, ripassate di
chio; salate a fine cottura. nuovo il coltello lungo gli intagli,
Nel frattempo, preparate le cialdi- quindi lasciate raffreddare comple-
ne: preriscaldate il forno a 220° C tamente e dividete le cialdine.

e rivestite una feglia con un foglio  Trascorso il tempo di cottura della

zuppa spengete il fuoco, co-

prite e fate riposare per circa
15 min. Ricavate dal centro
delle fette di pane dei dischi
grandi quanto la base dei vostri
bicchieri, tostateli sotto il grill
del forno per un paio di minuti,
quindi poneteli sul fondo di
ciascuno di essi. Scolafe quasi
del tutto la zuppa dal liquido

di cottura e suddividetela nel
bicchieri: servite decorando
ogni porzione con qualche fetta
di fartufo bianco a scaglie, un
filo di olio a crudo e le cialdine
di pecorino.



Indicazioni & uso

Ammollo: non necessario- Cottura: 1h circa

Una zuppa 100% italiana che ricorda i sapori di una volia,
composta da: farro, fagioli borlottini, fagioli
cannellini.

Tgmf‘(le.. z

Zuppa ltaliana

Ingradienti: FARRO PERLATO.

E?m‘ﬁ“&”:&?ﬂm porzione AR 100 g  Assunzioni di

100 g riferimento

Energia 325 keal 16,2 keal [ 2000 keal
1370k |16,3% 8400 K

Crassi 2,34 3,3% 70g

di cuigros- [Og 0,0% 20 g

si saturi

Carboidrati [ 51 g 19,6 % 260 g

di cui 2,3g 2,6% 90 g

zuccheri

Fibre 14 g

Proteine 18 g 36,0 % 50¢

Sale 0,02g 0,3% bg

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

iZu#yuz_lEalﬁaJua,covb(zawuﬂ&r141wmreuéaﬁouiﬁhdlal%rCZQIET

la Zuppa ltaliana, a base di farro perlato, fagioli borlottini e fagioli cannellini, & qui arricchita dal
cavolo nero, verdura a foglia tipica toscana. Il risultato & una zuppa densa e corposa che ricorda
molto la Ribollita, piatto povero di origine contadina tradizionalmente preparato nella zona di
Firenze e dintorni. La Ribollita, la “zuppa” per eccellenza, deve il suo nome al fatto che si prepo-
rava in grandi quantita per poi riscaldarla, o meglio “ribollirla”, nei giorni successivi. Proprio come
quest'ultima, anche la Zuppa ltaliana, riscaldata il giomo dopo, & ancora piv gustosal

InM&mﬁwaqum

1 cipolla rossa

1 carofa

1 costa di sedano

3 fette fini di lardo di Colonnata
250 g Zuppa lialiana

1 scalogno

3 fette di pane toscano (non salat
1 spicchio d'aglio

olio extravergine di oliva

sale e pepe

Mondate la cipolla e la carofa,
lavate la costa di sedano e pre-
parate un frito fine. Ponete il trito
in una pentola capiente e fate
soffriggere con qualche cucchiaio
d'clio per circa 15 min; a mefd
coftura unite le feftine di lardo e
lasciate che si sciolgano. A questo
punto versate il mix di fagioli e
farro, tostate per un paio di minuti,
quindi coprite con circa 2 litri di
acqua e portate a bollore unendo
un pizzico di sale.

Quando l'acqua bollira salatela

e cuocete da questo momento

per un'ora abbondante, a fuoco
medio-basso e senza coperchio,
aggiungendo del liquido se ne-

150 g di cavolo nero (peso lordo 400 g)

ol (200 g|

cessario.Nel frattempo lavate il
cavolo nero, eliminate le cosfe pit

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 una
decina di minuti, salando quanto
basta, finché non sara appassito.
Trascorso il tempo di coftura dei
fagioli e del farro unitevi il cavolo
nero appassito, aggiustate di sale
e cuocete ancora qualche minuto;

spengete il fuoco e lasciate riposa-

re per circa 15 minuti.

Adesso preparate i crostini di
pane all'aglio: eliminate la crosta
alle fette di pane (meglio che non

Zuppa Italiana
s o mmare
e

——

sia freschissimo, ma vecchio di
un paio di giorni), strofinatevi
uno spicchio d'aglio sbucciato
ed aperto a mefd e tagliatele
a dadini di circa 3 cm. In una
padellina anch’essa strofinata
d'aglio scaldate qualche cuc-
chiaio d'clio, quindi rosolatevi
i dadini di pane da tutfi i lafi
fino a che non saranno unifor-
memente dorati; ponefeli su di
un foglio di carta assorbente
in modo da eliminare I'olio in
eccesso.

Servite la zuppa nelle scodelle
condendo con un filo d'olio @
crudo, una macinata di pepe
ed i crostini di pane fritti.






