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TORTILLA PUGLIESE

INGREDIENTI
(per n. 4 porzioni):

n. 4 uova

g. 300 pane raffermo

g. 300 cime dirapa *
sale fino

pepe nero

acciuga e peperoncino (a
piacere)

* le trovi da Rino a Mercato
Lorenteggio, via loreneteggio 177

TRUCCO FYGO

Per mantenere il verde
brillante, il gusto e
la  consistenza della

verdura, dopo averla
sbollentata,raffreddala

velocemente in acqua
fredda o ghiaccio.

PREPAR.AZIONI (in 5 mosse):

1. Sbatti le uova con una forchetta aggiungendo sale e
pepe a piacere;

2. Taglia a pezzetti il pane vecchio e inzuppalo nelle uova,
lasciandolo ammorbidire bene fino ad ottenerne una
poltiglia;

3. Pulisci le cime di rapa eliminando la parte di gambo piu
dura e tenendo foglie e cime e scottale in acqua bollente
per 2-3 minuti;

4. Rosola le cime di rapa in una padella antiaderente con
un filo d’olio, acciuga e peperoncino fino a che siano
leggermente dorate, poi aggiungi il composto di pane e
uova e amalgama bene, distribuendo bene il tutto;

5. Cuoci da entrambi i lati, aiutandoti con un coperchio
O un piatto piano per girare la “tortilla”. Puoi servirla
Wecalda o lasciata intiepidire, tagliata a fette.

Scopri tutte le ricette del Futuro su: www.mercatolorenteggio.it

o mercato lorenteggio °dynamoscopio
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WOK WOK CAVALLO

INGREDIENTI
(per n. 4 porzioni):

g. 300 reale di cavallo*
. 3 friggitelli

. 1 carota

.1/2 porro

. 2 patate

. 2 cucchiai olio
extravergine d’oliva
sale e pepe q.b.

33 3 33

* lo trovi da Vito a Mercato
Lorenteggio, via loreneteggio 177

TRUCCO FYGO

per un puré rapido
e leggero, taglia le
patate a pezzettini: piu
e prima

sono piccoli
cuoceranno!

PREPAR.AZIONI (in 5 mosse):

1. Pela le patate e tagliale, successivamente taglia le
verdure a listarelle;

2. Elimina il tessuto connettivo della carne (quello che
rimarrebbe duro in cottura) e tagliala a striscioline;

3. Metti le patate in un pentolino e aggiungi acqua
calda fino a coprirle. Metti sul fuoco, porta a bollore e
lascia cuocere finché, girandole con una frusta, non si
sfalderanno in puré;

4. Salta le verdure in una padella antiaderente con un filo
d’olio e un goccio d’acqua per un paio di minuti, cosi che
restino croccanti. Mettile da parte e nella stessa padella
scotta velocemente la carne.

5. Aggiungi le verdure alla carne e servi in un piatto
accompagnando con il puré FYGo.

Scopri tutte le ricette del Futuro su: www.mercatolorenteggio.it

o mercato lorenteggio °dynamoscopio
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TONNO DI CONIGLIO "ALLA LIGURE"

INGREDIENTI
(per n. 4 porzioni):

n. 1 coniglio a pezzi*

g. 300 fagiolini verdi

g. 200 farro

n. 1 carota

n. 1 cipolla

n. 4 cucchiai olio
extravergine d’oliva

pepe nero, chiodi di
garofano e erbe aromatiche
a piacere (rosmarino, alloro,
salvia, ...)

*la trovi da Carlo a Mercato
Lorenteggio, via loreneteggio 177

TRUCCO FYGO

cuoci il cereale per
assorbimento per non
sprecare acqua: il

rapporto corretto 1 parte
di farro e 2 parti di acqua

PREPAR.AZIONI (in 5 mosse):

1. In una pentola metti il coniglio a pezzi insieme agli
aromi scelti,a la carota e la cipolla e copri tutto con acqua
fredda. Porta a bollore e lascia cuocere, con coperchio, a
fuoco basso per circa 2 ore;

2. Lava i fagiolini, elimina le punte, tagliali a pezzetti e
scottali in acqua bollente per un paio di minuti;

3. Riutilizzando la stessa acqua dei fagiolini, fai cuocere
il farro a fuoco basso con coperchio semi chiuso per il
tempo necessario;

4. Passate le due ore, lascia intiepidire il coniglio nella sua
acqua e spolpale attentamente recuperandone tutte la
carne ed evitando residui di ossa;

5. Condisci il coniglio con farro, fagiolini e olio
extravergine, aggiustando di sale e insaporendo con
olive taggiasche.

Scopri tutte le ricette del Futuro su: www.mercatolorenteggio.it

o mercato lorenteggio °dynamoscopio



