Nutrirsi di salute

Freschi germogli: uno scrigno di salute a tavolal!

| germogli sono spesso trascurati nella nostra alientazione eppure sono
vegetali freschi ricchi di utili sostanze. Quali soo le loro qualita piu importanti?

| germogli hanno proprieta nutrizionali di grandeeresse, infatti sono una vera e
propria miniera di sostanze vitali. Soprattutto gnest’epoca in cui consumiamo
prevalentemente cibi raffinati, sterilizzati, coddéivi, concimi chimici e diventa
sempre piu difficile assumere alimenti di qualgagesti cibi rappresentano realmente
un complemento nutrizionale alla stregua di ungrdatore alimentare. Possono essere
inoltre considerati un importante fattore di prexiene, di difesa per I'organismo e
sono in grado di sostenerci anche in situaziortiqgudari quali ad esempio condizioni
di stress psicofisico, debolezza, anemia, cresgrayidanza ed allattamento, ma
anche per combattere il colesterolo cattivo, reggdare la pressione sanguigna,
fortificare i tessuti muscolari, depurare il sangaéforzare il sistema immunitario.



| germogli piu conosciuti sono sicuramente quellsdia, ma tutti i semi possono
germogliare! Cio che conta pero € che siano integge che non siano stati
decorticati perché questo trattamento non pernedtiber al seme di germogliare.

Il germoglio inoltre € al massimo delle sue potelitz nutritive quando I'apice
radicale e appena fuoriuscito, ma non sempre iesesalta commestibile in quanto &
ancora troppo coriaceo.

Sara pero sufficiente attendere una sua maggieseita (non troppo eccessiva per
non ridurre le qualita sprigionate) per poter canare integralmente tutto, sia il
germoglio che il seme.

Questi cibi sono inoltre facilmente digeribili peécl’amido contenuti nei semi viene
trasformato, le proteine predigerite, gli enzimingoattivi, i sali minerali sono
presenti in forma organica e ci sono anche mattisszitamine.

Contengono ad esempio un’elevata quantita di vitan@, vitamine del gruppo B,
ferro, magnesio, calcio, potassio (in concentrazovolte addirittura al 400% in piu
rispetto alle sostanze contenute nel seme primi dgrminazione) ed in molti
germogli € presente persino la vitamina B12, aitre aminoacidi essenziali ed altri
principi nutritivi.

Non bisogna pero eccedere con il loro consumo eé)ease non presentano alcuna
controindicazione, la quantita ottimale consigliger una persona adulta é di 1-2
cucchiai al giorno.

| semi piu comuni Si possono reperire presso caslgpunto vendita alimentare,
mentre altri sono in vendita presso erboristemegozi di alimentazione naturale.

Come si possono preparare in casa e quale € il lontilizzo in cucina?

Per ottenere i germogli in casa con un metodo ichéda poco tempo e poco lavoro
€ necessario avere a disposizione un germogliatoee,e possibile ottenere la
germinazione dei semi anche utilizzando un vasetio, con la coltivazione in terra
o con l'utilizzo del cotone (come ci insegnavarscaola!).

Scegliete innanzitutto sementi di qualita, prefémbnte da agricoltura biologica,

sciacquateli delicatamente con l'acqua e metteteliammollo per un tempo

sufficiente in base alla grossezza del seme (mediterdalle 3 alle 6-8).

Alcuni Tempi di Numero sciacqui  Tempo di

semi maturazione al giorno crescita
Ceci 12-18 ore 3-5 2 - 5 giorni
Erba medica 3-12 ore 1-3 6 - 7 giorni
Fieno greco 3 ore 2-3 3 - 5 giorni
Fagioli mung 12-15 ore 2-4 2 - 5 giorni
Lenticchie 12-15 ore 2-3 3 - 4 giorni
Piselli 12 ore 3 3 giorni
Soia 12-15 ore 4-6 3 - 5 giorni

Tabella tratta da “I germogli” (Red Edizioni)




Dopo 'ammollo scolate i semi (non gettate I'acguattima per annaffiare le piante
di casa!), distribuiteli sui vari ripiani del gergi@tore possibilmente senza
sovrapporli e sciacquateli ogni giorno sotto I'agquorrente, sino al momento del
loro consumo.

Nei primi giorni evitate di esporre i germogli allece perché devono stare all’oscuro
(potete coprire il germogliatore con un canovacd# cucina), mentre gli ultimi
giorni lasciateli alla luce naturale, non a qualieetta del sole, per arricchire di
clorofilla le giovani piantine.

Ogni seme ha inoltre un gusto particolare. Attemeicad esempio ai germogli
piccanti come senape 0 crescione perché possonoessere graditi (specie ai
bambini), tuttavia sono particolarmente indicatr pediabetici perché aiutano a
ridurre il tasso di zucchero nel sangue. | germdglsoia, frumento e ceci hanno
invece un sapore tenue e dolce, mentre quellifaiadfa hanno un gusto delicato ma
saporito e presentano un’elevata quantita di vitana.

| germogli di lenticchie sono piacevoli al palate@o ricchi di proteine ad elevato
valore biologico, mentre tra i piu digeribili soaonoverati quelli di orzo.

Per quanto riguarda l'uso in cucina, trattandosalinenti cosi ricchi di principi
nutritivi, non e consigliabile cuocerli perché dlore distruggerebbe gran parte delle
loro proprieta.

Possiamo quindi beneficiare delle loro ecceziogadilita rivitalizzanti consumandoli
prevalentemente freschi e crudi, ad esempio aggallet nostre insalate, preparare
delle ottime salse frullando i germogli con altnigiedienti, oppure € addirittura
possibile ottenere dei succhi concentrati tranetarcfuga.

Tuttavia i germogli si possono anche aggiungeg&iaii piatti asciutti, alle minestre,
abbinati ai secondi, nella preparazione del paneha se la raccomandazione é
guella di consumarli crudi!

Ricordate che una volta pronti si devono riporré&igorifero dove si conservano per
circa 5-7 giorni.

Rossana Madaschi

Dietista e Docente di Scienza dell’Alimentazione
Cell. 347.0332740
e-mail:info@nutrirsidisalute.it
www.nutrirsidisalute.it
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50 ricette a base di “supergraing”: semi di chia, di bireo,
di zucce, germogli, forre, miglic, quinoa...

Ricette di Noémie Strouk
Introduzione e consigli di Florence Solsona, nutrizionista

Fotografie di Aline Princet
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Questo libro propone ricette a base di semi oleaginosi e semi di cereali, anche
germogliati, ovvero quella categoria di alimenti per la quale nel mondo
anglosassone ¢ stato coniato il termine supergrains (“supersemi”). Che cosa
sono i supergrains? Perché sono cosi interessanti per la nostra salute? Per
spiegarlo, ricorriamo a qualche breve cenno di botanica.

Il seme racchiude 'embrione della pianta e quindi ne consente la riprodu-
zione. Deve contenere le riserve di nutrienti necessari alla crescita di una
giovane pianta fino a quando le radici saranno sufficientemente svilup-
pate da permetterle di cercare nel suolo le sostanze nutritive. Anche se le
condizioni in cui la pianta cresce non sono buone, il seme conserva intatta
la ricchezza nutrizionale grazie al suo involucro, in genere duro e spesso
(tegumento). Ecco perché i semi sono cosi interessanti per noi: sono ricchi
di sostanze nutritive di vario tipo, ben conservate grazie ai loro involucri.

I semi dei cereali in genere apportano:
¢ glucidi complessi, sotto forma di amido, che costituiscono la riserva
« energetica del seme e sono responsabili del suo potere saziante;

. ¢ proteine vegetali, che possono rappresentare fino al 15% del conte-

nuto del chicco. Queste proteine non includono pero tutti gli amino-
acidi indispensabili all'uomo, motivo per cui, soprattutto nei regimi
vegetariani, ¢ indispensabile associare cereali a legumi che forniscano
gli aminoacidi complementari. E proprio grazie alla presenza di una
Particolare proteina, il glutine, che alcuni cereali sono “panificabili”,
cioe utilizzabili per produrre pane e altri prodotti da forno: si tratta di
frumento, orzo, segale e avena. Le persone intolleranti al glutine non
devono ovviamente consumare questi cereali né i loro derivati;
e lipidi, contenuti nel germe. Estraendoli (da alcuni cereali) si
ottiene un olio;

¢ sali minerali e vitamine, in proporzioni variabili.
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Nell’era pre-industriale i cereali venivano necessariamente consumati inte-
grali, con i loro involucri; poi, con lo sviluppo del processo di macinatura e
di trasformazione, ¢ diventato possibile separare la crusca (I'involucro) dal
germe. Sono nati cosi i cereali raffinati, con cui si produce la farina bianca.
Hanno conosciuto un grande successo perché se ne ricavano prodotti leggeri e
facilmente conservabili, anche se indubbiamente piu poveri dal punto di vista
nutrizionale. Da qualche anno si assiste perd a un rinnovato interesse per i
cereali integrali, completi di involucro, perché ¢ stato dimostrato che sono piu
ricchi di fibre, minerali e vitamine.

Con il termine semi oleaginosi (o oleosi) si indicano i semi di lino, di chia, di
zucca, sesamo, girasole, papavero, canapa ecc. Possono essere associati a essi
altri prodotti oleaginosi come noci, mandorle e nocciole, che, pur essendo frutti
e non semi, condividono piu1 proprieta nutrizionali con i semi oleaginosi che con
la frutta fresca. Da molti semi e frutti oleaginosi si ricavano oli estremamente
interessanti dal punto di vista nutritivo.
La caratteristica principale degli oleaginosi ¢ la loro ricchezza di grassi “buoni”,
composti in media per I'85% da grassi insaturi, in grado di proteggere dalle
malattie cardiovascolari. E dimostrato che il consumo regolare di oleaginosi
comporta una riduzione del colesterolo Ldl (detto “colesterolo cattivo” perché
puo depositarsi nei vasi sanguigni e ostruirli). I semi di lino, in particolare,
sono i piu ricchi di acidi grassi omega 3. Vanno consumati triturati o macinati
(preferibilmente al momento perché irrancidiscono in fretta) o in alternativa
vanno masticati a lungo, perché il nostro sistema digerente non ¢ in grado di
scalfire il loro resistente involucro. Gli oleaginosi sono anche ottime fonti di fibre
alimentari, purtroppo sempre piu carenti nella nostra alimentazione, necessarie
per facilitare il transito intestinale. Una dieta ricca di fibre svolge una funzione
preventiva rispetto ai tumori del colon, il diabete e I'ipercolesterolemia.

- Tutti gli oleaginosi apportano sali minerali, vitamine e antiossidanti in

quantita variabili, ma sempre importanti. Includerli quotidianamente nella

vostra alimentazione, quindi, non puo che recare vantaggi. Oltre a realizzare
le ricette presentate in questo libro, non esitate a consumare piccole
manciate di semi come spuntino, quando avete un po’ di appetito e
l'ora del pasto ¢ ancora lontana!




CEREALI
€ PSEUDOCEREALI

Smorarde

Chiamato anche “grano degli Inca”, 'amaranto ¢ uno pseu-
docereale che, alle nostre latitudini, ¢ perlopiti considerato
un’erba infestante. I suoi semi sono invece commestibili e
molto nutrienti perché, come quelli della quinoa, apportano
una vasta gamma di vitamine, minerali e aminoacidi. Privo
di glutine, 'amaranto si usa sotto forma di chicchi interi,
in insalate e zuppe, o di farina. E possibile far germogliare
i semi o trasformarli in pop corn!

Forro

Se ne distinguono tre tipi: il monococco o farro piccolo, il
dicocco o farro medio (la specie piu diffusa in Italia) e lo
spelta o farro grande. Grazie al tenore di glutine inferiore
rispetto al frumento (soprattutto nel farro piccolo), il farro ¢
molto digeribile, ma comunque inadatto ai celiaci. Contiene
piu proteine del frumento. Ha un sapore di noce, talvolta di
nocciola. Il farro spelta ¢ usato principalmente per produrre
pane e pasta, perché lievita bene. Il farro monococco ¢ piu
tenero e si usa come il riso. Per ridurre il tempo di cottura
del farro, altrimenti molto lungo, tenetelo in ammollo in
acqua per almeno una notte.

Forvic

Originario dell’Africa occidentale, il fonio ¢ un cereale
minore ancora poco diffuso in Italia e quindi di non faci-
lissima reperibilita. Privo di glutine, si prepara come la
semola ed ¢ molto ricco di minerali (soprattutto magnesio,
ferro e calcio). In base al modo di cottura, il fonio prende un
aspetto che ricorda quello dei chicchi del cuscus o diventa
Cremoso.

Grane klorasan e kanud®

Il grano khorasan (comunemente conosciuto con il nome
commerciale “kamut®”, che tuttavia non identifica una
varieta di grano ma semplicemente un marchio registrato
da una societa americana) € un grano duro particolarmente
ricco di proteine e minerali come magnesio, selenio e zinco.
Con il suo sapore leggermente zuccherino, la farina di grano
khorasan ¢ ideale in pasticceria.

Grane saracenoc

Chiamato anche “grano nero”, il grano saraceno ¢ uno
pseudocereale privo di glutine che non ha niente a che
vedere con il grano. I suoi semi sono di forma triangolare.
Viene usato sia intero sia tostato o sotto forma di farina, per
esempio nella soba (tagliolini giapponesi) e nei pizzoccheri
della Valtellina.

Miglio
Il miglio ¢ un cereale senza glutine, molto digeribile, carat-
terizzato da un leggero gusto di nocciola. Se ne possono
usare i semi interi in insalata, come ripieno o contorno, ma
si trova anche sotto forma di fiocchi o di farina. Il miglio
in semi in genere ¢ venduto decorticato, e cio permette di
ridurne il tempo di cottura a soli 15 minuti.

Bianca, nera o rossa, la quinoa ¢ il piu noto tra i super-
grains. Priva di glutine e molto ricca di proteine, si tratta
di uno pseudocereale molto interessante dal punto di vista

nutrizionale. Presenta I'enorme vantaggio di cuocere in 15
minuti, conservando una consistenza leggermente croccante.

f . ﬁa !,‘o
Una gran quantita di semi si prestano alla germinazione:
frumento, rucola, porro, rafano, fagioli mungo, alfalfa...

Oltre a dare croccantezza e gusto ai piatti, i germogli sono
una vera e propria miniera di vitamine e minerali.



I SEMI OLEAGINOSI

Semi di cucea
Di colore verde scuro e molto saporiti, i semi della zucca sono tra i semi oleaginosi
piu grossi. Tendono a irrancidire con facilita, percio vanno consumati rapidamente
e conservati al fresco. Invece di acquistare i semi, potete ricavarli da una zucca
come la Butternut. Sciacquateli bene, asciugateli con uno strofinaccio e fateli tostare
per 15 minuti in forno, a 160 °C, rimestando con regolarita. Ottimi per I'aperitivo.

Semi di liro
Ricchi di fibre e di omega 3, i semi di lino sono buoni alleati della salute. Per
sfruttare al massimo i loro nutrienti, I'ideale ¢ macinarli appena prima dell’'uso.
Hanno la capacita di assorbire molta acqua, formando una sorta di gel; percio,
per le vostre ricette di dolci, biscotti, pasta ecc., potete sostituire un uovo con un
cucchiaio di semi di lino macinati al momento e poi frullati (o semplicemente
mescolati) insieme a due cucchiai di acqua.

Sermi di girasole
Ricchi di vitamine, minerali e omega 6, i semi di girasole sono ottimi da sgra-
nocchiare come aperitivo o come spuntino. Si possono anche aggiungere al pane
fatto in casa o alle insalate. In commercio si trovano semi decorticati o interi, e
anche semi da germogliare.

Sermi di sesarmeo
Forse sono i piu noti tra i supergrains, specialmente in Medio Oriente e in Asia,
dove si consumano da sempre. Bianco, dorato, nero, non decorticato, sotto forma
di crema (salsa tahina) o di olio, il sesamo assume cosi tante forme che ¢ facile
inserirlo nella nostra alimentazione. Attenzione tuttavia alle quantita (soprattutto
per quanto riguarda I'olio), perché il sesamo ha un sapore abbastanza pronunciato.

Semi, di chio
Sconosciuti fino qualche anno fa, i semi di chia sono oggi considerati veri e propri
“superfood” per l'incredibile ricchezza di fibre, proteine e micronutrienti. Hanno
anche la proprieta di assorbire fino a 17 volte il loro peso di acqua, formando
un gel dall’azione legante che li rende adatti a sostituire le uova in preparazioni
dolci, biscotti ecc. Per sostituire un uovo, frullate (o semplicemente mescolate) un
cucchiaio di semi di chia macinati finemente con tre cucchiai di acqua.

Conosciuta soprattutto nell'industria tessile e cartaria, la canapa ¢ anche una

pianta commestibile. I suoi semi, di colore verde chiaro e dal gusto che ricorda la
nocciola, sono ricchi di acidi grassi essenziali. Possono essere consumati interi o
decorticati (per esempio per arricchire insalate o yogurt) o sotto forma di farina
(per preparare pane e dolci); dalla loro spremitura si ricava anche un olio dalle
interessanti proprieta nutrizionali.



PANE

IL PARERE
DELLA NUTRIZIONISTA

Grazie a questl panini potrete preparare  velo di senape bio e farciteli con insalata,

degli hamburger davvero salutari,

pomodoro, rondelle di cipolla e cetriolini,

ricchi di fibre e zuccheri a basso indice  carne macinata magra, una fetta di

glicemico (l'esatto opposto del panini

formaggio di buona qualita e il gioco &

usati nel fast food!). Spalmateli con un fattol

PANINI DA HAMBURGER

* 20 g di lievito di birra
fresco

* 20 g di zucchero

di canna

* 150 ml di latte tiepido
* 300 g di farina di grano
tipo O

* 150 g di farina di grano
saraceno

*10 g di sale

* 55 g di burro

* 50 g di un mix di semi
(zucca, lino, sesamo)

+ 2 cucchiai

* 100 ml di acqua

* 1 uovo per dorare

28

PER 8 PANINI
PREPARAZIONE: 20 MIN - COTTURA: 15 MIN - RIPOSO: 1 H 55 MIN

2 2 0 9 0

In una tazza diluite il lievito e lo zucchero con il
latte tiepido. Lasciate schiumare per 10 minuti circa.

In una ciotola lavorate le farine, il sale e il burro

per ottenere un impasto sabbioso. Create un incavo
e mettetevi 50 g di semi, il lievito diluito e I'acqua.
Impastate a mano (10 minuti circa) o in un robot (5
minuti) fino a quando la pasta diventa liscia e omo-
genea. Coprite il recipiente con un canovaccio pulito e
umido e lasciate lievitare per un’ora in luogo tiepido.

Quando la pasta avra raddoppiato di volume, sga-

satela premendovi sopra i pugni. Dividetela in 8
pezzi e formate delle palline. Disponetele sulla piastra
ricoperta di carta forno. Spennellatele con l'uovo, poi
lasciatele lievitare per altri 45 minuti.

Preriscaldate il forno a 180 °C. Dorate di nuovo
i panini, cospargetevi sopra i semi e infornateli
per 15 minuti.

Lasciate raffreddare i panini su una gratella prima
di consumarli.

CONSIGLI
Acquistate il lievito fresco dal vostro
panettiere. Conservatelo in frigo, in un

piccolo recipiente ermetico. In alternativa
potete usare una bustina di lievito di birra

disidratato.



APERITIVI

IL PARERE

DELLA NUTRIZIONISTA CONSIGLIO
Questa miscela di semi

e perfetta per 'aperitivo o come
spuntino. Conservatela fino a
2 settimane in una scatola

Il gomasio & una miscela di sale e semi  pizzico di gusto. Contiene comunque
di sesamo nella proporzione di 6 dosi di  del sale, fatto che deve essere preso
sesamo per una di sale. E quindi molto  in considerazione da chi, per motivi
interessante per chi desidera ridurre il medicl, debba limitarne strettamente
consumo di sale senza rinunciare aun  lassunzione,

ermetica.

COCKTAIL DI SEMI TOSTATI
con lirme e gomasic

PER 8-10 PERSONE
PREPARAZIONE: 5 MIN - COTTURA: 20 MIN

20000
* 150 g di cecl in scatola, Preriscaldate il forno a 150 °C. In una ciotola mesco-
sclacquatl e sgocciolati late bene tutti gli ingredienti fino a quando i semi

* 50 g di semidizucca  sono rivestiti di olio.

* 50 g di semi di girasole
* 50 g di mandorle

* 50 g di anacardi

Disponete la preparazione su una piastra ricoperta
di carta forno e infornate per 20 minuti.

* 5 cucchial di olio di oliva 11 cocktail sara pronto quando i semi saranno roso-
* 35 cucchiaino di gomasio lati e i ceci saranno diventati croccanti.
*1 cucchiaino di timo
fresco
* pepe
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ANTIPASTI € PRIMI

IL PARERE
DELLA NUTRIZIONISTA

Il tofu & una specialita asiatica a base di
latte di soia cagliato, E ricco di proteine
vegetali e apporta allorganismo una
gran parte degli aminoacidi essenziali,

Ha un gusto neutro, ma quando viene
cucinato insieme ad alimenti saporiti e
aromi ne assume facilmente il gusto e il
profumo.

BRODO CON TOFU

*121di acqua

* 2 cucchial di miso

* 1 cucchiaio di zenzero
grattugiato

* 1 porro piccolo

* 150 g di grano saraceno
decorticato

* 2 cucchial di olio di oliva
*120 g di tofu sodo

* 50 g di enoki (funghi
aslatici) o 5 champignon
* 4 gambi di coriandolo
*1 cipollina

4o

PER 4 PERSONE
PREPARAZIONE: 20 MIN - COTTURA: 20 MIN

2 2 2 92 9

Preparate il brodo. Versate I'acqua in una pentola,

aggiungete il miso, lo zenzero e il porro tritato.
Portate a ebollizione, poi lasciate in infusione per 15
minuti fuori dal fuoco.

In una padella antiaderente fate rosolare per 2
minuti il grano saraceno nell’'olio di oliva. Versate
2 o 3 mestoli di brodo sul grano saraceno, in modo da
coprirlo completamente, e fate cuocere per 10-15 minuti.

Tagliate a cubetti il tofu. Al momento di servire
riscaldate il brodo, versatevi il grano saraceno,
aggiungete i funghi e il tofu.

Servite con foglioline di coriandolo e la cipollina
tritata.




ANTIPASTI € PRIMI

IL PARERE
DELLA NUTRIZIONISTA

Il fonio & una pianta coltivata nell/Africa
occidentale. I suoi chicchi possono
essere usatl al posto della semola

di grano. Questa ricetta & adatta se

siete intolleranti al glutine, poiché il
fonio non ne contiene; assicuratevi
semplicemente di utilizzare un dado
vegetale completamente gluten free.

con forio e melagrana

PER 4 PERSONE

PREPARAZIONE: 15 MIN - COTTURA: 15 MIN

* 125 g di fonio

* 250 ml di acqua

*1 dado vegetale

* 3 pomodori verdi

‘Green zebra”

(0 pomodort a grappolo)

* 1 scalogno

* 1 mazzetto di prezzemolo
* 1, melagrana

* 1 limone verde

* 4 cucchial di olio di oliva
* 2 cucchial di nocciole
tritate

* sale e pepe
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Sciacquate il fonio usando un colino a maglie molto

fini. In una pentola portate a ebollizione I'acqua con
il dado vegetale. Quando I'acqua bolle, aggiungete il
fonio, spegnete il fuoco e chiudete con il coperchio.
Lasciate gonfiare il fonio per 15 minuti, sgranandolo
ogni tanto con una forchetta.

Tagliate a spicchi i pomodori, affettate lo scalogno
e tritate il prezzemolo. Mescolate questi ingredienti,
poi unite i chicchi della mezza melagrana.

Aggiungete il fonio scolato e condite con il succo
del limone, I'olio di oliva, sale e pepe. Cospargete
di nocciole tritate grossolanamente.




ANTIPASTI € PRIMI

IL PARERE
DELLA NUTRIZIONISTA

Gli spinaci apportano fibre, vitamine (C,  “anticancro’ Consumarli insieme ad altri
E. A) e sali minerali come il magnesio, alimenti ricchi di vitamina C migliora

il selenio e il ferro, Tale ricchezza

l'assorbimento del ferro da parte

nutrizionale li rende un alimento dell'organismo.

con ricotla, spinaci e cilieqins

PER 8 PERSONE

PREPARAZIONE: 25 MIN - COTTURA: 50 MIN - REFRIGERAZIONE: 50 MIN

Per la pasta

*100 g di farina di grano
saraceno

*100 g di farina

di frumento semintegrale
*90 g di burro freddo

*1 uovo

* 3 cucchial di acqua

* sale e pepe

Per la farcitura

* 1 cipolla dolce

* 150 g di spinaci mondati
* 2 cucchial di olio di oliva
* 250 g di ricotta

* 100 ml di panna

da cucina

* 2 uova

* 30 g di parmigiano
grattugiato

* 250 g di pomodori
ciliegini

* 1 manciata di germogli
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Preparate la pasta. In un'insalatiera lavorate le farine

con il burro fino a ottenere un impasto sabbioso.
Aggiungete 'uovo, 'acqua, sale e pepe, poi impastate
fino a quando il composto diventa omogeneo. Formate
una palla e conservatela al fresco per 30 minuti, avvolta
nella pellicola.

Preparate la farcitura. Tritate la cipolla e tagliate

grossolanamente gli spinaci. Fate scaldare I'olio
in una padella, poi fatevi rinvenire la cipolla. Quando
diventa trasparente aggiungete gli spinaci e fateli
appassire per qualche minuto. Metteteli in una ciotola
e lasciateli intiepidire.

In un’insalatiera sbattete la ricotta con la panna,
poi unite le uova, uno alla volta. Aggiungete il
parmigiano grattugiato, la cipolla, gli spinaci e la
meta dei ciliegini, tagliati in due. Conservate al fresco.

Preriscaldate il forno a 180 °C. Infarinate il piano

di lavoro, stendete la pasta con il matterello in
uno spessore di 3 mm circa. Foderate una tortiera con
la pasta, poi farcite con la preparazione alla ricotta.
Infornate per 30 minuti.

Servite la torta tiepida, con i ciliegini rimasti e i
germogli, eventualmente cosparsa di semi di grano
saraceno tostati.
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