[image: image1.png]B




[image: image2.jpg]


  
	Ceci secchi
	100 gr.
	Il giorno precedente mettere  a mollo i ceci.

	Carne manzo
	250 gr.
	Tagliate la carne a dadini di ca. 1 cm.

	pomodori
prezzemolo

coriandolo fresco
	2 pz.
½ mazz.

½ mazz.
	Pelate i pomodori, privateli dei semi e tagliateli a dadini.
Tritate 1 cuccchiaino di prezzemolo e di 

	cipolla
	1 pezzo
	Coriandolo e metterli da parte.

	Olio d’oliva
	1 C.
	Rosolare la carne nell’olio. Aggiungere la 

	Concentrato  pomodoro
	1 C.
	Cipolla, lo zenzero,  il concentrato di 

	Sale e pepe
	q.b
	Pomodoro, le erbe, i ceci sgocciolati e 7,5 dl 

	Curcuma
Stimmi di zafferano

Lenticchie rosse

Spaghettini

Limone

Amido di mais
	1 c.
175 mg.

50 gr.

50 gr.

1 pz.

2 C.
	Di acqua fresca. Mettere il coperchio e lasciare  cuocere per ca. 1ora.


	Suggerimenti:
	
	

	La zuppa Harira è servita come piatto principale...
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