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Insalata di orzo/farro con pesto di rucola e ricotta  

orzo perlato e/o farro, ricotta fresca, rucola , pomodori secchi sott'olio sgocciolati o freschi 
2 cucchiai di olio, 1 spicchio di aglio, sale, pepe  
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Insalata di orzo perlato, pesto con basilico fresco e fagiolini  
orzo perlato, 300/400 g di fagiolini, foglie di basilico, pinoli, 1 spicchio di aglio, olio e.v.o, 
pecorino, grattugiato, grana grattugiato, sale 
Preparazione 
Lavare e lessare l'orzo perlato in circa un litro d'acqua, raffreddarlo sotto l'acqua corrente, scolarlo 
bene e salarlo. 

Mondare, lavare e lessare i fagiolini (non interi ma già spezzettati) in acqua salata. Scolare e far 
raffreddare. Preparare il pesto: basilico, pinoli e aglio, olio q.b., spolveratina di pecorino e grana 
(oppure solo di grana) e sale. Unire l'orzo ed i fagiolini e condirli con il pesto preparato fresco. 
Aggiustare di olio e sale. 
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Sgusciare 300gr di gamberi e far bollire con sedano, cipolla, carota, 1/2 bicchiere di vino bianco, 
pepe in grani e poca polpa di pomodoro. Ridurre il brodo fino alla metà, filtrare e lessarvi il 
farro/orzo. A parte rosolare in olio aglio, poca cipolla e peperoncino. Aggiungere filetti di cernia o 
nasello, romperli con cucchiaio di legno, poi appena rosolati aggiungere vino bianco. Prima che il 
vino sia completamente evaporato aggiungere pomodori di pachino spaccati a metà, i gamberi 
sgusciati e pezzetti di salmone affumicato. Cuocere ancora pochi minuti e ripassarvi il farro/orzo 
scolato. Completare con sgombro affumicato, sfilettato in piccoli pezzi e una macinata di pepe. 
Servire come piatto unico o antipasto freddo, ma non di frigorifero. Ingredienti per 5-6 porzioni 
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Per quattro persone: i�����������"����
���"���� 
200 gr di farro  
1 litro e 1/2 di latte 
4 uova 
50 gr di burro 
noce moscata 
50 gr di parmigiano grattugiato 
sale 
pepe  
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200 gr di farina bianca 
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1 bicchiere e 1/2 di acqua tiepida 
2 cucchiai di olio d'oliva,sale �
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TORTA SALATA CON RICOTTA E PECORINO 

Ingredienti 

250 gr. farro, 200 gr. ricotta fresca, 3 uova, 2 cucchiai di formaggio pecorino grattugiato 
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A piacere: spolverare con zucchero a velo�
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Pulite le verdure con cura, eliminando dal peperone tutti i semini, tagliando poi il tutto a dadini. 
Tritate finemente la cipolla e fatela soffriggere dolcemente in un tegame, aggiungete l'orzo perlato e 
il vino bianco, lasciandolo sfumare. 
Quando il vino sarà evaporato quasi del tutto, fino al termine cottura, il brodo lasciandolo assorbire. 
Dopo circa 10 minuti dall'inizio della cottura aggiungete le verdure così da farle cuocere con l'orzo. 
L'orzo deve avere l'aspetto di un risotto morbido e cremoso, la cottura durerà circa 25-30 minuti vi 
consiglio quindi di assaggiarlo con una certa regolarità così da non lasciarlo scuocere. 
Una volta cotto toglietelo dal fuoco aggiungete la ricotta e mantecatelo per bene, aggiungendo un 
filo d'olio a freddo. Servite quando è ancora caldissimo��
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Ricette con cereali perlati e legumi�
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Per 4 persone: 400 di ceci secchi, 200 gr di farro, 2 carote, 2 cipolle bianche piccole, 1 costa di 
sedano 3 spicchi d’aglio, 1 dl di vino bianco, olio evo, 1 rametto di rosmarino, sale e pepe nero q.b. 
Lasciamo i ceci in ammollo in acqua fredda una notte intera e il farro solo un‘oretta. Prepariamo 
un trito molto fino di carote, cipolle, sedano e lo facciamo soffriggere lento e a lungo in abbondante 
olio evo insieme agli spicchi d’aglio appena pressato, preferibilmente in pentola di coccio. Alziamo 
la fiamma e aggiungiamo ceci e rosmarino, sfumiamo col vino e abbassiamo nuovamente la fiamma 
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dopo che l’alcool è evaporato. Facciamo rosolare circa una decina di minuti, quindi copriamo con 
minimo 2 litri d’acqua (a seconda poi di quanto piace “lunga”) e lasciamo sobbollire fino a che i 
ceci non siano diventati belli teneri.  Frulliamo con un mixer ad immersione per 5 secondi in modo 
da passare solo una parte dei ceci e da lasciarne alcuni interi; aggiungere il farro, portando a cottura 
(ci vorrà una mezzora circa). Lasciamo riposare 5/10 minuti e condiamo con olio evo e parmigiano 
reggiano. Sana e semplice come una volta, questa zuppa deve rimanere piuttosto cremosa, è  buona 
anche fredda da bicchiere come antipasto.�
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