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I legumi in cucina

“Guacamole” di fave e avocado
con nachos e pinzimonio

Insalata di fave marinate,

patate novelle e primo sale
Lasagne con verdure di primavera
e mozzarella di bufala

Pasta fredda fave, barba di frate,
limone e ricotta salata

Polenta con fave secche e friggione
Puré di fave con cicorie
Shakshuka con fave

Riso con fave, aneto e zafferano
Sfogliatine di fave secche, ricotta
e spinaci

Spicchi di piadina con fave, pesto
e crescenza

LE RICETTE CON LE LENTICCHIE
Dal (stufato di lenticchie indiane)
Burger di lenticchie

Frittelle di lenticchie e pomodori
Hummus di lenticchie rosse al lime
e harissa

Insalata di lenticchie alla senape,
caprino e radici

Involtini di cavolo con lenticchie e riso
al pomodoro

Involtini di cavolo con lenticchie

€ riso in salsa di limone e uovo
“Kebab” di lenticchie

Minestra di lenticchie e spaghetti
spezzati

Minestra di lenticchie, funghi

e grano saraceno

Parathas ripiene di lenticchie
speziate

Panzanella croccante di lenticchie
Pasta e lenticchie alla napoletana
Ragu di lenticchie e semi
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Riso e lenticchie alla mediorientale
(mejadra)
Vellutata di lenticchie rosse e zucca
stile thai

LE RICETTE CON I PISELLI

Grano saraceno al curry con ortaggi
di primavera

Gelato di piselli con fragole

Insalata di primavera con piselli crudi
Minestra di castagne e piselli secchi
Mousse dolce di piselli e ricotta
Piselli in umido

Puré di piselli alla menta

Polpette di piselli secchi

e zucchine alle erbette

Samosa di piselli e patate

Ragu di piselli e funghi secchi
Tubetti con crema di piselli

e “quasi beurre blanc”

Vellutata speziata di piselli e spinaci

RICETTE CON ALTRI LEGUMI
0 CON SEMI MISTI

Paté di azuki “alla toscana”
Crocchette di cicerchie e patate
all’indiana

Rice bowl arcobaleno con edamame,
avocado e verdure con dressing
alla soia e zenzero

Riso con fagioli verdi e cocco
Minestra di favino e peperoni
Spaghetti con lupini & lupini
alla marinara

Bindaetteok frittelle coreane

di fagioli mung e verdure
Crema di roveja con cavolo
romanesco all’acciuga

Roveja in ratatouille

Cotolette di soia e miglio
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