Ricette del  corso di cucina genitori del  4 febbraio ’09

Crema tonnata (tofu)

· 330 g tofu                                                                                               

· 2-4 cetriolini sott'aceto,3-4 acciughe 
· eventualmente 4 CdM del fondo dei cetriolini

· 3 CdM salsa di soia tipo Shoyu o Tamari

· qualche foglia di prezzemolo

· 180 g (una scatoletta) di tonno al naturale sgocciolato

tagliarlo a cubetti, metterlo in acqua bollente salata e sbollentarlo per un paio di minuti; scolare e raffreddare con acqua corrente;  mettere il tofu in un frullatore a boccale assieme agli altri ingredienti. Aggiungendo del brodo freddo, otterrete una salsa più fluida per le fette di vitello o tofu …tonnate. La preparazione contiene circa il 90% di grassi e colesterolo in meno, rispetto ad una preparazione classica.

Insalata di bulgur
pesare 120 g di bulgur aggiungere 4,5 dl acqua ; portare ad ebollizione, moderare il calore e mettere un coperchio ermetico; cuocere per 10 minuti, spegnere e lasciar gonfiare per circa 20 minuti (fino ad esaurimento del fondo di cottura); rimestare con una forchetta per dar aria alla preparazione; versare su un vassoio e raffreddare; mettere in una insalatiera capiente e condire a piacimento e a seconda dei gusti. (noi abbiamo sciolto del curry nel  brodo, aggiunto delle noci di agaciu e dei cubetti di mele).
Crema di melanzane

Passare in forno a 180° per ca. 20 minuti le melanzane tagliate a metà e salate. A cottura terminata togliere la pelle e passare le melanzane nel turmix, aggiungere dello  joghurt naturale (a piacimento), aglio tritato, sale e pepe. A piacimento potete aggiungere della scorza di limone.

Arrosto di seitan

Imbiondire della cipolla tritata, aggiungere le carote e l’arrosto di seitan, rosolare lentamente. Bagnare con del brodo vegetale. Cuocere con coperchio per ca 25 min. Passare le carote nel turmix, aggiungere ancora del brodo se necessario (per ottenere una salsa liscia e omogenea) e della panna semigrassa. Servire accompagnato con del riso integrale o altri cereali.

Scaloppine di seitan ai funghi

Marinare le scaloppine di seitan con del tamari o shoyu. Passarle velocemente in padella antiaderente con poco olio, aggiungere un trito di cipolla e aglio, i funghi e il prezzemolo. Bagnare con del vino bianco, finire la salsa con del brodo vegetale e panna. 
Bierchermüsli del Maurizio

Mettere in una bacinella uno joghurt naturale, uno alle fragole, latte q.b, bierchermüesli e frutta a piacimento, lasciare riposare 30 min.  Buon appetito

Insalata di arance e finocchi

Pelare le arance e tagliarle a fette, aggiungere i finocchi tagliati fini, olio d’oliva, olive, pinoli. Per la versione con le barbabietole aggiungiamo della rucola.
