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Muffin allazuccae pera

Muffin alla zucca e pera, perfetti dolci di Hallowe en, morbidissimi e
veloci da preparare.

Siete alla ricerca di un dolce adatto ad Halloween e le idee sono allo sbaraglio? Noi di MarGi siamo pronte a
venire in vostro aiuto! Ingrediente principale ovviamente € la zucca, simbolo per eccellenza di questa festa.
Abbiamo voluto anche dare un tocco di dolcezza in piu aggiungendo anche della pera, cosi di certo piacera
proprio a tutti! E che dire della decorazione? E’ semplicissima. In Rete vi bastera cercare il disegno di un
pipistrello oppure disegnare la sagoma a mano libera per ottenere un effetto stupefacente. Preparate tanti
muffin alla zucca ed incartateli, sarete pronti allo bussare alla vostra porta di tanti piccoli ‘mostri’.
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Ed ecco linterno del nostro dolce, € morbidissimo e profumato, lievitato perfettamente. Farete felici i vostri
ospiti e magari riuscirete anche a nasconderne qualcuno per voi...

Di admin Pubblicata: ottobre 7, 2013

e Resa: 3 muffin

e Preparazione: 40 minuti
e Cottura: 20 minuti

e Pronta In: 60 minuti

Muffin alla zucca e pera, perfetti dolci di Halloween, morbidissimi e veloci da preparare. Siete alla ricerca di
un dolce ...

Ingredienti

e PER CUOCERE LAZUCCA
e 200 gr zucca

e 1/2 bicchiere di latte

e 8 cucchiaini di zucchero

e PERILDOLCE

e 1 pera

e 5 cucchiai di farina

e 5 cucchiai di zucchero

e 1/2 bustina di lievito

e 1/2 bicchiere di olio di oliva

e 1 uovo
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Istruzioni

1. Tagliate ed eliminate la scorza della zucca.

A.I

2. Tagliatela a pezzi piccoli e cuocetela per circa 20 minuti nel latte e zucchero. Quando riuscirete ad
infilzarla con una forchetta senza problemi sara cotta. Frullatela ed aggiungete alla crema di zucca i
pezzi di pera.

3. In una ciotola mescolate farina, zucchero e lievito. Aggiungete l'uovo e I'olio. Mescolate bene il
composto.

5. Foderate delle ciotole con della carta da forno e versate in ognuno l'impasto, lasciando libero 2 cm



dal bordo per la lievitazione in cottura.

6. Infornate a 170 gradi in forno preriscaldato per circa 30 minuti. Fate la prova stecchino per verificare
la cottura interna. Ritagliate le sagome del pipistrello e poggiatele sui muffin. Spolverate con
zucchero a velo, togliete le sagome ottenendo cosila forma del pipistrello.

e Categoria: Dolci

e Difficolta: Moderata
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Sformato di riso con zucca primi leggeri con verdure

Sformato diriso con zucca, un primo piatto buono e salutare che
piacera a tutti, bello anche nei colori, si presta per Halloween
perfettamente.

Questo piatto & ideale da presentare in tavola nella ricorrenza di Halloween, dato che l'ingrediente
principale & proprio la zucca, simbolo di questa festivita. Sicuramente & un primo ricco di nutrimento ed
offre il grande vantaggio di non contenere uova, in modo che anche chi & intollerante a questo alimento
pud godere della festa senza timori. E’ un procedimento piuttosto laborioso la preparazione di questo
primo colorato, ma il sapore che ne otterrete € davvero degno di tanta fatica. Se preferite potete anche
decidere di preparare delle mono porzioni, per una presentazione ancora piu chic!

Sformato di riso con zucca senza uova
Di admin Pubblicata: ottobre 3, 2013

e Resa: 4 (4 Persone servite)
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Sformato diriso con zucca, un primo piatto buono e salutare che piacera a tutti, bello anche nei colori, si
presta per Halloween ...

Ingredienti

e 320 grdiriso

e 2 zucchine

e 250 grdizucca

e 400 gr difiordilatte

e 40 gr di burro + altro burro per ungere la pirofila
e 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva

e 1 cipolla

o formaggio grattugiato q.b

e pane grattugiato q.b.

Istruzioni

1. Mettete a bollire 'acqua per la cottura del riso.

2. Intanto private la zucca della buccia e tagliatela in due parti. Lavate e tagliate grossolanamente una
zucchina e una fetta di zucca (foto 1 e 2). Queste verdure andranno aggiunte al riso durante la
cottura.

3. Preparate il condimento tagliando a dadini la seconda zucchina e l'altra fetta di zucca (foto
3).(queste verdure verranno saltate in padella con il burro e olio, poi aggiunte al centro dello
sformato).

4. Fate imbiondire la cipolla, tagliata sottile, con 40 gr
di burro e 1 cucchiaio d’olio. Quando il burro &
sciolto aggiungete le verdure tagliate (foto 4 e
5).Aggiustate di sale e fate cuocere per circa 10
minuti senza aggiungere acqua (il burro dovrebbe
essere sufficiente a farle rosolare ma se si asciuga
troppo aggiungete un filo d’'olio).
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5. Procedete con la cottura del riso seguendo le indicazioni riportate sula confezione. A meta cottura
aggiungete le verdure preparate in precedenza. Salate e fate finire di cuocere (foto 6 e 7).

6. Tagliate a dadini la mozzarella (foto 8).

7. Quando il riso giunge a cottura scolatelo e versate
meta dello stesso in una pirofila precedentemente
imburrata, poi distribuite le verdure saltate in
padella e le mozzarelle a dadini (foto 9 e 10).
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8. Versate il restante riso e coprite la superficie con abbondante pane grattugiato. Concludete con
alcune noci di burro (foto 11 e 12).

-

ﬁ

9. Infornate in forno caldo a 200° per circa 20 minuti. Dopo aver sfornato fate rapprendere il tutto per
circa 10 minuti prima di impiattare...

¢ Cucina: ltaliana
e Categoria: Pasta

e Difficolta: Moderata
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La festa di Halloween & passata ma la zucca resta ancora nelle nostre case.
Presa da sola, o unita ad altri ortaggi, la zucca conferisce alle pietanze un tocco
di delicatezza e leggerezza. Nei fusilli all’ortolana, oltre alla zucca, abbiamo
aggiunto altri ortaggi: ossia la zucchina, il peperone rosso e la melanzana.

www. passioneencettedimarg.com

Con questa ricetta partecipiamo al contest “Bright Orange”!

Fusilli all’ortolana, ricetta semplice primo piatto
Di admin Pubblicata: novembre 11, 2012

e Resa: 4 (4 Persone servite)

e Preparazione: 10 minuti

e Cottura: 40 minuti

e Pronta In: 50 minuti

Grazie al mix di ortaggi, i fusilli al’ortolana diventano un primo piatto leggero e gustoso, adatto per chi
segue una dieta e ideale per i bambini.

Ingredienti

e 320 gr fusilli

e 1 zucchina
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1 peperone rosso

e 300 gr zucca

¢ 1/2 melanzana

e aglio

e olio extravergine d'oliva
e sale

e parmigiano grattugiato
Istruzioni

1. Lavate tutti gli ortaggi e tagliateli a pezzi piccoli. In una padella mettete un filo d’olio con uno spicchio
d’aglio tagliato sottile. Fatelo imbiondire e aggiungete tutti gli ortaggi (foto 2).

2. Fateli saltare leggermente, poi mettete un mezzo bicchiere d’acqua: salate e lasciate cuocere, per
circa 15 minuti, a fiamma moderata. Quando gli ortaggi risultano ben cotti( foto 3) aggiungete la
polpa di pomodoro (foto 4), un po’ d’acqua, salate e lasciate cuocere per altri 20 minuti.

3. Nel frattempo procedete con la cottura della pasta. Quando la pasta risultera al dente scolatela e
rimetteta in una ciotola. Aquesto punto aggiungete il sughetto che avete preparato (io ho schiacciato
con una forchetta gli ortaggi) nella pasta e condite con abbondante formaggio grattugiato. Impiattate
e date un ultimo tocco con il formaggio: servite caldo.

e Cucina: ltaliana

e Categoria: Pasta
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Pasta con zucca, un primo sfizioso da preparare in questa stagione,
quando la zucca é al massimo del suo splendore.

La zucca, dal sapore dolce, si presta a diversi utilizzi in cucina, dai primi ai contorni, dalle praparazioni per
biscotti a crostate e torte...insomma & la vostra fantasia che detta legge. In questo caso abbiamo voluto
utilizzarla con la pasta fresca, quella che da noi in Puglia viene conosciuta come gli ‘strascinati’, perché
quando si preparano in casa vengono letteralmente trascinati e lavorati sul tavoliere con le mani. E’ un
formato perfetto per contenere tutto il gusto della zucca. Provate questa pasta con la zucca, la ameranno
di certo anche i vostri bambini, eppoi & un piatto perfetto per festaggiare 'imminente arrivo di Halloween.

Pasta con zucca
Di admin Pubblicata: settembre 28, 2013
e Resa: 4 (4 Persone servite)

Pasta con zucca, un primo sfizioso da preparare in questa stagione, quando la zucca € al massimo del suo
splendore. La zucca, ...
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Ingredienti

e 500 gr di strascinati

e 200 grdizucca

e 100 gr di gourmet di tacchino 1 fetta intera
e 150 gr di formaggio morbido

e olio extravergine d'oliva q.b.

o formaggio grattugiato q.b.

sale

Istruzioni

1. In una pentola alta mettete a bollire 'acqua per la cottura della pasta.

2. Private la zucca della buccia e tagliatela in piccoli tocchetti (foto 1 e 2).

4. Quando l'acqua giunge a bollore versate i tocchetti di zucca. Fateli cuocere per circa 5 minuti, poi
aggiungete la pasta (foto 5 e 6). Aggiustate di sale ricordando che la zucca & tendenzialmente dolce.
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. Quando la pasta ¢ cotta (se usate quella fresca si cuoce in pochi minuti) scolate e riversate il tutto
nella pentola. Aggiungete il tacchino a cubetti, cospargete con abbondante formaggio grattugiato ed
infine il formaggio a tocchetti (foto 7 e 8). Rimestate con cura gli ingredienti condendo con un filo di
olio extravergine d’oliva.

. Impiattate, cospargete con altro formaggio grattugiato e servite caldo........

Cucina: ltaliana
Categoria: Pasta

Difficolta: Facile


http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/cuisine/italiana/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/course/pasta-2/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/skill_level/facile/

¥ passioniericettedimargi.com
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/risotto-con-zucca-filante-primo-piatto-semplice/

Risotto con zucca filante, primo piatto semplice

Il risotto con zucca filante € un primo piatto molto semplice da preparare. Al
classico risotto alla zucca noi abbiamo voluto dare un tocco in piu, aggiungendo
la mozzarella secca che conferisce un sapore delicato e ottenendo un primo
piatto gustosissimo.

Di admin Pubblicata: febbraio 11, 2013

¢ Resa: 3 Persone servite
e Preparazione: 5 minuti
e Cottura: 25 minuti

e Pronta In: 30 minuti

la mozzarella conferisce un sapore delicato

Ingredienti
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e 230 grdiriso

e 500 gr di zucca inclusa la buccia
e 1/2 cipolla

e 20 grdiburro

e 150 gr di mozzarella secca

e brodo vegetale

e olio extravergine d'oliva

e sale
Istruzioni

1. Preparate il brodo vegetale (clicca qui per la ricetta del brodo vegetale). Con un coltello private la
zucca della buccia (foto 1), tagliatela a dadini (foto 2).

2. In una padella affettate sottilmente un po’ di cipolla e fatela imbiondire con l'olio (foto 3). Aggiungete
la zucca tagliata e un mezzo bicchiere d’acqua (foto 4). Salate, coprite con un coperchio e fate
cuocere per 10 minuti.

3. Intanto tagliate la mozzarella a dadini (foto 5).

4. Acottura ultimata schiacciate la zucca cotta con
una forchetta fino ad ottenere una polpa (foto 6 e
7).
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5. In una pentola fate imbiondire la restante cipolla con il burro (foto 8). Aggiungete la polpa di zucca
(foto 9)e fate insaporire per qualche minuto.

-

6. Incorporate il riso che avrete precedentemente passato sotto I'acqua corrente (tramite un colino a
maglie strette) (foto 10) ed iniziate ad aggiungere un mestolo di brodo vegetale (foto 11). Continuate
con il brodo (sempre a piccole dosi) solo quando quello precedente & stato interamente assorbito

dal riso.

7. Acottura ultimata trasferite il risotto in una pirofila, aggiungete la mozzarella a dadini e il formaggio
grattugiato (foto 12 e 13). Amalgamate bene e servite...



e Cucina: ltaliana
e Categoria: Pasta

e Difficolta: Facile
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Capocollo di maiale con zucca, un ottimo escamotage per
mascherare la carne e farla mangiare ai propri bambini
nascondendola con alimenti sani e colorati.

Sicramente questo piatto rientra nella categoria economica, il capocollo di maiale & un taglio di carne che
costatrai 7/8 euro e si presta a numerose preparazioni, molto gioca la vostra fantasia. Il capocollo di
maiale con zucca € un piatto da provare assolutamente, soprattutto per i bambini. Penso che non siamo le
sole ad aver problemi con i nostri figli quando portiamo a tavola un secondo piatto: almeno i nostri girano
letteralmente la testa e s’inventano le scuse piu disparate; prima fra tutte e: “devo andare in bagno”.
Sembrano che abbiano un orologio biologico... abbiamo fatto I'abitudine nel sentire questa cantilena e
allora cerchiamo di far finta di niente. Sappiamo, perd, quanto € importante assumere proteine. E allora che
si fa? Bisogna trovare delle soluzioni e, tra le tante, noi abbiamo trovato quella del capocollo di maiale
con zucca coperta con altri ingredienti altrettanti genuini ed importanti per i nostri figli... Questa ricetta &
ideale da proporre anche per un pranzo dedicato ad Halloween, perché, si sa, la zucca ¢ il simbolo per
eccellenza di questa festivita!

Capocollo di maiale con zucca
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http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/category/ricette-delle-feste/halloween-ricette-delle-feste/

Di admin Pubblicata: settembre 30, 2013
e Resa: 3 Persone servite

Capocollo di maiale con zucca, un ottimo escamotage per mascherare la carne e farla mangiare ai propri
bambini nascondendola con ...

Ingredienti

e 3 fettine di capocollo di maiale
e 200 grdizucca

e 300 gr di patate

e 4 0 5 pomodorini

e sale

e rosmarino

e formaggio grattugiato q.b.

Istruzioni

1. Private la zucca della buccia e realizzate dei dadini piccoli. Fate la stessa cosa con le patate (foto 1 e
2).

3. Aggiungete mezzo bicchiere d’acqua e mescolate (foto 5).

4. Stendete le fettine di maiale su una leccarda
rivestita con carta da forno e salatele (foto 6) .


http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/category/secondi-piatti/carne/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/capocollo-di-maiale/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/zucca/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/patate/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/pomodorini/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/sale/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/rosmarino/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/formaggio/

5. Distribuite il condimento su ciascuna fettina fino a
coprirle interamente (foto 7 e 8).

6. Infornate a 200° per circa 25 minuti. Prima di estrarre provate la cottura delle patate (€ ‘alimento che
richiede piu tempo) (foto 9 e 10)...Servite caldo

e Cucina: ltaliana


http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/cuisine/italiana/

e Categoria: Carne

e Difficolta: Facile


http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/category/secondi-piatti/carne/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/skill_level/facile/

¥ passioniericettedimargi.com
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/polpette-con-cuore-di-zucca-ricetta-leggera-secondo-piatto/

La zucca € un ortaggio che dona gusto e dolcezza alla pietanza. Pud essere
usata in tanti modi diversi. Oggi vi presentiamo le polpette con cuore di zucca:
un modo per trasformare un secondo piatto semplice in una pietanza gustosa
e saporita.

wwnw. passionencettedimangi.com

Con questa ricetta partecipiamo al contest di POLPET TIAMO

Polpette con cuore di zucca: ricetta leggera
secondo piatto

Di admin Pubblicata: novembre 15, 2012

e Preparazione: 10 minuti

e Cottura: 20 minuti

e Pronta In: 30 minuti
Da questo mix di carne e zucca offriamo un piatto sostanzioso e genuino per i bambini.
Ingredienti

e 250 gr di macinato di manzo

e 250 grdizucca


http://www.passioniericettedimargi.com
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/polpette-con-cuore-di-zucca-ricetta-leggera-secondo-piatto/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/wp-content/uploads/2012/11/recipes-meat-dishes.jpg
http://squisitocooking.blogspot.it/2012/10/il-mio-primo-contest-polpettiamo.html
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/category/contest/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/category/secondi-piatti/carne/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/250-gr-di-macinato-di-manzo/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/250-gr-di-zucca/

e formaggio grattugiato q.b
e olio extravergine d’oliva

e sale

e prezzemolo

e farina

e mollica di pane(facoltativa)

¢ vino bianco secco q.b
Istruzioni

1. Per prima cosa preparate la zucca: privatela della buccia, tagliatela a dadini piccoli e fatela cuocere,
per circa 15 minuti, in una padella con un po’ di olio e mezzo bicchiere d’acqua(foto1). Giunta a
cottura schiacciatela con una forchetta e fatela scolare in un colino(foto 2).

2. Aquesto punto procedete con la preparazione delle polpette: unite al macinato la polpa di
zucca,formaggio, sale e prezzemolo (foto 3). Amalgamate bene.

3. Limpasto risultera un po’ molliccio ma comunque
buono per formare delle polpette. Se a voi non
piace potete aggiungere un po’ di mollica di pane (o
anche delle fette di pan carre) per rendere I'impasto
piu compatto. Dopo aver formato le palline
infarinatele (foto 4) e passate alla cottura in una
padella con dell'olio (foto 5). Irrorate leggermente
con del vino bianco e salate. Servitele calde ...sono
ottime per i bambini. Da questi ingredienti sono
uscite 12 polpette.

e Cucina: ltaliana

e Categoria: Carne


http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/sale/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/prezzemolo/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/farina/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/mollica-di-panefacoltativa/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/vino-bianco-secco-q-b/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/cuisine/italiana/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/category/secondi-piatti/carne/

e Difficolta: Facile


http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/skill_level/facile/

¥ passioniericettedimargi.com http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/zucca-gratinata-al-forno/

Zucca gratinata al forno

Zucca gratinata al forno, un contorno perfetto per ogni occasione,
profumata e croccante si pu6 accostare ad ogni pietanza.

Mars

W W ;;:.Isi‘.anier‘._cf_!_’mdtmm L .

La zucca nel mese di ottobre & al massimo della sua maturazione ed & quindi il momento giusto per gustarla
in diversi modi. Noi 'abbiamo utilizzata per primi piatti, secondi, come contorno (come in questo caso) ma
anche nei dolci. Aseconda del tipo di cottura questo & uno dei pochi ortaggi che davvero si presta a mille
usi, tanto da essere nota anche come il suino dei contadini poveri, basta solo usare un pizzico di fantasia
0 seguire i nostri consigli! Presente in diverse forme la zucca & un ortaggio ricco di minerali come calcio,
sodio, potassio, fosforo, rame, magnesio, ferro, selenio, manganese e zinco. Povera di calorie la zucca
pud essere mangiata da tutti, ovviamente limitando I'uso dei condimenti.

ricco di minerali come calcio, sodio, potassio, fosforo, rame, magnesio, ferro, selenio, manganese e zinco
Di admin Pubblicata: ottobre 6, 2013

e Resa: 3 Persone servite


http://www.passioniericettedimargi.com
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/zucca-gratinata-al-forno/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/wp-content/uploads/2013/10/zucca-gratinata-al-forno.jpg
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/category/primi-piatti/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/category/dolci/

Zucca gratinata al forno, un contorno perfetto per ogni occasione, profumata e croccante si pud
accostare ad ogni pietanza. La ...

Ingredienti

e 300 grdi zucca

1 cipolla

e 2 spicchi d'aglio

e 2 cucchiai di olio extravergine d'oliva
e rosmarino

e formaggio grattugiato

e 2 cucchiai di pane grattugiato
Istruzioni

1. Pulite la zucca eliminando la buccia e i semi. Realizzate delle fettine sottili (foto 1 e 2).

2. Preparate il trito tagliando grossolanamente la cipolla, I'aglio e il rosmarino. Mettete in un boccale,
aggiungete un cucchiaio d’'olio e tritate finemente con il mixer(foto 3 e 4).

3. In una ciotola versate 2 cucchiai di pane grattugiato e il trito frullato (quest’ultimo sara
sufficientemente umido al punto da inumidire il pane grattugiato ma se necessario aggiungete un filo
d’olio). Aggiustate di sale e aggiungete del formaggio grattugiato (foto 5 e 6). Mescolate bene.


http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/zucca/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/cipolla/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/daglio/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/olio-extravergine-doliva/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/rosmarino/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/formaggio/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/pane-grattugiato/

4. Per chi desidera una versione light passate ogni fettina di zucca sotto I'acqua corrente altrimenti
ungete le fettine con un filo d’olio (foto 7 e 8)( tutto cido serve per far aderire meglio il pane
grattugiato: nonostante cid non ci sara una perfetta aderenza ).

5. Dopo aver inumidito le fettine infarinate la zucca nel pane grattugiato aromatizzato su entrambi i lati,
facendo anche una leggera pressione (foto 9 e 10).

T RE R SR T

6. Posizionate le fettine su una leggarda rivestita con carta da forno, salate e distribuite il restante
pane grattugiato (foto 11 e 12).



7. Infornate in forno caldo a 190° per circa 20 minuti (per verificare la cottura della zucca é sufficiente
infilzare una fettina con la forchetta) (foto 13). Come potete notare dalla foto il pane grattugiato
non distribuito sulla zucca si &, naturalmente, abbrustolito (foto 14)...

e Cucina: ltaliana
e Categoria: Contorno

e Difficolta: Facile


http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/cuisine/italiana/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/course/contorno/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/skill_level/facile/

¥ passioniericettedimargi.com http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/zucca-trifolata-ricetta-light/

Zucca trifolata con pomodoro, ricetta light con ortaggi di
stagione

La zucca trifolata € una pietanza molto gustosa e velocissima da preparare. La
zucca vanta tantissimi benefici per il nostro organismo. E un ortaggio ricco di (Ll
minerali come il sodio, il potassio, il calcio, il fosforo, il ferro e di vitamine come la Ry
vitamina A e C. La zucca, inoltre, &€ un alimento a basso contenuto calorico: cid la
rende adatta per preparare numerose pietanze (18 calorie per 100 gr di
prodotto).

,
o

el -

zucca trifolata — leggi altre ricette con verdure

Zucca trifolata, ricetta light
Di admin Pubblicata: febbraio 21, 2013
e Resa: 3 Persone servite

La zucca trifolata & una pietanza molto gustosa e velocissima da preparare. La zucca vanta tantissimi
benefici per il nostro ...


http://www.passioniericettedimargi.com
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/zucca-trifolata-ricetta-light/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/wp-content/uploads/2013/02/zucca-trifolata.jpg
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/zucca-trifolata-ricetta-light/La ricotta non %C3%A8 un vero e proprio formaggio (che si ottiene per stagionatura dalla cagliata), perch%C3%A9 viene ottenuta lavorando il siero di latte che si libera dalla cagliata; va dunque pi%C3%B9 correttamente considerata un latticino. Sono in commercio ricotte prodotte da latte di pecora, vacca, bufala e capra. %C3%88 un cibo che deve esser presente in ogni regime alimentare (sostituendo per esempio la troppo apprezzata mozzarella) perch%C3%A9 consente di abbinare il gusto di un buon formaggio (tipico dei formaggi stagionati) a un contenuto calorico molto basso (tipico dei formaggi light)
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/category/contorni/verdure/

Ingredienti

e 600 grdizucca

e 250 gr di polpa di pomodoro
e 1 spicchio d'aglio

e olio extravergine d'oliva

e formaggio grattugiato q.b.

e prezzemolo

e pepe nero facoltativo

e sale
Istruzioni

1. In una padella ampia preparate il sughetto: mettete un filo d’olio, lo spicchio d’aglio tritato finemente
e la polpa di pomodoro frullata (foto 1). Salate e fate cuocere per 15 minuti.

2. Tagliate la zucca a fettine sottili, privatela della
buccia e dei semi e adagiatela nel sughetto(foto 2,
3 ed).

3. Condite con sale, formaggio grattugiato, prezzemolo tritato finemente e, per chi lo gradisce, del
pepe nero. Se necessario aggiungete un mezzo bicchiere d’acqua. Coprite la padella con un
coperchio e fate cuocere per circa 10/15 minuti. Servite caldo..

e Cucina: Mediterranea

e Categoria: Zuppa

e Difficolta: Facile



http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/zucca/
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http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/pepe-nero/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/sale/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/cuisine/mediterranea/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/course/zuppa/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/skill_level/facile/




¥ passioniericettedimargi.com http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/cuori-frittata-con-zucca/

| cuori frittata con zucca sono un’idea sfiziosa e romantica per
preparare una pietanza semplice e, nel contempo, salutare.

Semplice perché si tratta di un piatto che si prepara in poco tempo e con pochi ingredienti; salutare perché
la zucca € un alimento ricco di tanti elementi molto importanti per il nostro organismo. Tra i pit importanti
ricordiamo il beta carotene, minerali (come calcio, potassio e fosforo), vitamina C ecc.

| cuori frittata con zucca li abbiamo preparati come secondo piatto ma, per la loro forma piccola e
insolita, si addicono perfettamente per arricchire il piatto degli antipasti o dei buffet.

Cuori frittata con zucca
Di admin Pubblicata: settembre 24, 2013

| cuori frittata con zucca sono un’idea sfiziosa e romantica per preparare una pietanza semplice e, nel
contempo, ...

Ingredienti


http://www.passioniericettedimargi.com
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/cuori-frittata-con-zucca/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/wp-content/uploads/2013/09/frittata-con-zucca.jpg
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/category/antipasti/

6 uova

350 gr di zucca

1 cipolla piccola

2 cucchiai di olio extravergine d'oliva

4 fettine di pan carré o mollica di pane

sale

-formaggio grattugiato q.b.

Istruzioni

1. Private la zucca della buccia e tagliatela a tocchetti (foto 1 e 2).

2. In una padella fate rosolare la cipolla con l'olio. Dopo qualche minuto aggiungete la zucca tagliata.
Salate, incorporate mezzo bicchiere d’acqua e fate cuocere per circa 10 minuti (foto 3).

3. Nel frattempo preparate le uova aggiungendo
formaggio e sale. Sbattete bene con una forchetta
o una frusta (foto 4 e 5).



http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/uova/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/zucca/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/cipolla/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/olio-extravergine-doliva/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/pan-carre/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/sale/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/ingredient/formaggio-grattugiato/

4. Quando la zucca é cotta schiacciatela con una forchetta, aggiungetela al composto di uova e
concludete sbriciolando le fettine di pan carré. Aggiustate di sale e amalgamate bene gli ingredienti
(foto 6, 7 e 8).

5. Spennellate le formine con l'olio ( odel burro sciolto) e, con l'aiuto di un cucchiaio, riempitele fino al
bordo (foto 9, 10 e 11).

e Cucina: ltaliana

e Categoria: Antipasto

e Difficolta: Facile


http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/cuisine/italiana/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/course/antipasto/
http://www.passioniericettedimargi.com/passioniericette/skill_level/facile/
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