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Insalata di ceci con olive e miele Lasciare i ceci una notte in acqua e lessare il giorno 
successivo - 1 ������� rossa piccola, 2 pomodori da insalata, 8 foglie di prezzemolo, 1 cucchiaino di 
����� millefiori, 1 cucchiaino di succo di ����	�, una manciata di olive nere snocciolate, olio e 
sale. Riducete a cubetti i pomodori e tritate finemente la cipolla e il prezzemolo. Aggiungere le 
olive, i ceci lessati; emulsionate il miele con il limone e irrorate l’insalata di ceci. 
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code di pescatrice , 400 gr di ceci da mettere in acqua la sera prima e da lessare,  scalogno, 
spicchio d’aglio, salsa di pomodoro, 1 bustina di zafferano, 2 bicchieri di brodo vegetale, 
prezzemolo tritato, fette di pane casereccio, olio extravergine di oliva, sale  
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100 gr. lenticchie | 250 gr. branzino, scampi, calamari, vongole | una manciata pomodorini | 
300 gr. brodo vegetale | 1 carota | q.b. prezzemolo | q.b. sedano | q.b. olio | q.b. sale | cipolla 

q.b. pepe | q.b. basilico 

Lessate le lenticchie in acqua e sale ed insaporirle con un battuto di carota sedano cipolla. In un 
altro tegame fate appassire in due cucchiai d´olio e di verdure tritate, il branzino sfilettato ed i 
calamari cuocerli per un minuto, unite i pesci puliti alle lenticchie. 
 
Bagnate con il fumetto di pesce salate e pepate. Poco prima di togliere il recipiente dal fuoco unite i 
pomodorini, il prezzemolo ed il basilico. 
 
Servite con un filo d´olio di oliva e con delle fette di pane toscano abbrustolito 
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Ingredienti: Orzo perlato (70gr circa a persona) Ceci lessati. Brodo vegetale, Zafferano, sale e pepe. 
Fare rosolare un po’ di olio, quindi aggiungere l’orzo e fare tostare. Sfumare con brodo vegetale, 
girare per bene e fare in modo che non bruci, aggiungendo altro brodo come per un risotto. Verso 
metà cottura, aggiungere i ceci lessati, lo zafferano e mescolare. Alla fine salare, pepare e servire in 
tavola. Aggiungere olio crudo. Potete apportare alcune variante: curcuma al posto dello zafferano, 
peperoncino, fagioli al posto dei ceci.��
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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 
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.�

Zuppa ceci e funghi porcini   

vino bianco secco, 250 gr di polpa di pomodoro, 1 spicchio d'aglio, 1 cipolla, 1 gambo di sedano, 1 
ciuffo di prezzemolo, olio extravergine d'oliva 
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