Fino ai Santi, fruttinei campi. Doppo i Santi,
é per tutti quanti.

Chi évecchio e nun sel crede,
Suppe la salita se larvede

COLAZIONE Passato di fave secche
Latte ml 100 e pane g 100 — zucchero g 10 Un tempo le fave erano tra | legumi che pin spesso comparivano suffa tavola.
Ingredienti per 4 persone: 300 g di fave secche, aglio, olio extravergine di oliva 4 cucchian, pepe, fette di pane (2 250)
PRANZO abbrustolito. 1 porzione
Passato di fave secche vedi ricelta Calorie Proteine g pids ilucidi g Potassio mg Fasloro mg
Baccald in umido con I'uvelta vedi ricetta 537 26 BE6 70
Pane comune g 50 Mettete a bagno le fave il giorno prima. Cuocete in acqua bollente avendo cura di cambiarla almeno due volte durante la
Mela g 150 cottura. Unite aglio; sale e pepe ¢ laseiate cuocere fintanto che saranno tenere. Passatele col passatutio ¢ aggiungete
acqua a formare una erema densa e fluida. Preparate su un piatto le fette di pane abbrustolito e strofinato con aglio.
CENA Versatevi il passato di fave e condite con olio extravergine di oliva.
Bruschetta con olio di frantoio vedi ricetta Baccald in umido con 'uvetta
Maccheroni dolei con le noci vedi ricetta Chuesto piatto era tipico della vigilia dei santi e di Natale. Se ne conoscono diverse versioni: con { wva, le prugne, la
bictola, le patate. Alcune cuoche consigliano di passare 1 pezzi nella farvinag prima di unirfi al sugo.
TOTALIL DEL GIORNO Ingredienti per 6 persone: filetto di baccala ammollato g 600, sedano bianco g 200, 1 bella cipolla, 40 g di oho
extravergine di oliva, pomodori pelau g 230, uva sultanina g 50, 1 porzione
Calorie Proteine g ipidi Calorie Proteine g Lipidi g Glueidi g Potassio mg Fosforo mg
2203 53 200 23 ] 9 636 260
Potassio mg Fosforo mg . Tritare le verdure finemente, unirle all’olio e farle cuocere a fuoco basso agzungendo poca acqua. Uniter pomodor
2480 1123 passatt e I'uvetta secea ben lavata; fate bollire 1l sugo a calore moderato per 10 minun aggungendo eventualmente
acqua. Unire il baceald tagliato a grossi pezzi e fate cuocere per cirea 20 minuti.
It commento: le noci ¢ la frutta secca sono Bruschetta con "olio di frantoio
molte ricche di ferro e di vitamine, E" nata net frantoi guando 51 poriavano le olive a macinare. E7 il modo migliore per assaggiare {'ofio nuove.
ma anche di potassio. Non cf sono alimenti Ingredienti per ogni persona: 100 g di pane casareceio, 2002 di ol extravergine di oliva, sale aglio. 1 porzione
vietali, ma consumatele raramenie ¢ solo Calorie Proteine g Lipidi g Glueidi g Potassio mg Fosforo mg
se non ¢i sono problemi. 455 B 20 64 161 77
Bruscate il pane, passate sopra ["aglio, salate e irrorate con olio abbondante.
Maccheroni dolci con le noci
- YU - _ Ohuesto piatto eva fipico della vigilia dei santi e di Natale in molta parie dell'Umbiria. La pasia é senza uove per
rispettare la vigilia. In alcuni posii si condisce anche con alehermes. Nei tempi passati guesto piatto viene consumato
come primo piaiio vero e proprio.
Ingredienti per 8 porzioni: 300 g di farina, 150 g di zucchero, 10 g di cacao amaro, 200 g di noci, g 100 di pane
grattugiato. | porzione
Calarie Proteine g Lipidi g Glueidi g Potassio mg Fosforo mg
444 10 19 62 197 189
Fate una sfoglia con la farina e acqua. Tagliate a taghatelle. Preparate in una scodella le noct tritate, il pane, lo zucchero
e il cacao. Condite con questo impasto le taghatelle e lasciate raffreddare prima di servire,

Lo sapevi che?
Uno dei problemi legati a un eccesso di fosforo nel sangue ¢ il prurito. Ma ¢é nel lungo
termine che il fosforo produce i maggiori danni: infatti |'alterazione del bilancio del

calcio e del fosforo porta alla decalcificazione delle ossa.
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