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COLAZIONE

MINI MUFFIN ALLE FRAGOLE

MINI MUFFIN ALLE FRAGOLE.

TEMPO DI PREPARAZIONE:

5 minuti + 20 di cottura

INGREDIENTI: (x 6 mini muffin)
e 30 grammi di olio di semi di girasole
e 80 grammi di latte
e 60 grammi di zucchero semolato
e 1 uovo a temperatura ambiente
e 65 grammi di farina bianca 00 setacciata
e 3 grammi di lievito per dolci
e 4 fragole di media dimensione a cubetti
e Buccia di mezzo limone grattugiata

e 1/2 baccello di vaniglia

PROCEDIMENTO:
Rompiamo l'uovo in una terrina e sbattiamolo con una forchetta.
Aggiungiamo poi il latte e l'olio di semi e mescoliamo. Uniamo i semi del baccello

della vaniglia.

Aggiungiamo la farina precedentemente setacciata con il lievito e mescoliamo con
un cucchiaio di legno sempre delicatamente, per non lavorare troppo il composto.
Uniamo le fragole a cubetti e la scorza di limone.

Riempiamo gli stampini fino a 2/3 con il composto.

Inforniamo in forno preriscaldato e statico, a 180 gradi per 15/ 20 minuti.
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PRIMO PIATTO

CUORE DI FRITTATA ALLA PASTA E SPINACI
TEMPO DI PREPARAZIONE: 10 minuti

INGREDIENTI: (x 3 persone)

e 180 grammi di pasta di piccole dimensioni (io ho scelto i maccheroncini)

3 uova intere

3 cubetti di spinaci surgelati

Olio extravergine d'oliva

Parmigiano
Sale q.b.
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Procedimento:
Per prima cosa cuocete la pasta

lasciandola leggermente al dente.
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Scolatela e raffreddatela

sotto acqua corrente fredda.
Mettetela in una ciotola

ed aggiungete un filo di olio extravergine d’'oliva per evitare che si appiccichi.

Scongelate in microonde gli spinaci.

Sbattete le uova ed unite un pizzico di sale e un cucchiaino di Parmigiano.
Strizzate gli spinaci ed uniteli al composto.

Unite anche la pasta ormai completamente fredda ed amalgamate il tutto per bene.
Scaldate una pentola antiaderente e leggermente unta con olio e cuocete la vostra

frittata, girandola a meta cottura.
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X SECONDO PIATTO

MINI BURGER DI EDAMAME CON PATATE E PISELLI

TEMPO DI PREPARAZIONE: 20 minuti

INGREDIENTI: (x 3 persone)
* 1 patata di medie dimensioni
e 2 manciate di piselli surgelati
e 4 manciate di edamame surgelati
* Olio extravergine d'oliva
4 cucchiai di pan grattato

e 4 cucchiai di farina di mais
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e 4 cucchiai di semolino

e T uovo intero

e Una manciata di basilico fresco

PROCEDIMENTO:
Per prima cosa sbucciate la patata, tagliatela a cubetti il piu piccoli possibile, e

t mettetela in una pentola con dellacqua fredda e leggermente salata. Accendete il
fuoco e portate ad ebollizione. Una volta che l'acqua bolle, aggiungete i piselli e
dopo cinque minuti, gli edamame. Continuate a cuocere per altri cinque minuti e
poi scolate. Asciugate il tutto per bene con un canovaccio di cotone.
Mettete le patate, i piselli e gli edamame nella ciotola del frullatore ad immersione.
Unite un filo di olio extravergine d'oliva ed una manciata di foglie di basilico fresco
e frullate. Il composto vi risultera denso e compatto.
Se pero fate fatica a formare i burger perché il composto é troppo morbido,
aggiungete del pan grattato. Inumiditevi le mani e formate i burger.
Sbattete 'uovo e immergete i burger. Preparate poi 4 cucchiai di pan grattato
mescolati con 4 cucchiai di farina di mais (quella per la polenta per intenderci) e 4
cucchiai di semolino (farina di semola).
Impanate i burger. Posizionateli infine su una teglia ricoperta di carta da forno e

leggermente unta con dell'olio extravergine d'oliva e cuocete in forno preriscaldato
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e ventilato a 200 gradi per 10 minuti.




