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L A  F R E S C H E Z Z A  B I O  P E R  I L  T U O  B E N E S S E R E  Q U O T I D I A N O A R M O N I A  T R A  S A P O R E  E  N A T U R A

1  S T E L L A  M I C H E L I N

t a n t o  p i ù  b e n e s s e r e ,
è  n a t u r a l e

A M B I E N T E  E  G U S T O
s t r e t t a m e n t e  c o n n e s s I

I S I D E  D E  C E S A R E

Il rispetto dell’ambiente e del nostro benessere sono il cuore 

pulsante della produzione di frutta e verdura biologica europea. 

Sapori autentici e genuini che solo gli ingredienti coltivati con 

amore e attenzione possono garantire alle nostre ricette. 

In questo continente ricco di diverse sfumature paesaggistiche, 

c’è un patrimonio agricolo frutto di colture che si adattano alla 

varietà dei territori unici e delle tradizioni secolari. Dalle colline 

soleggiate dell’Italia, affacciate sul mare azzurro e intrise di storia 

e tradizione, alle fertili pianure della Francia, dalle verdi vallate 

della Germania alle coste ventose della Spagna, ogni paese ha 

la sua identità, espressa attraverso i propri prodotti ortofrutticoli 

certificati biologici. Esempio di sostenibilità e rispetto della na-

tura, l’Europa è un continente che sa accogliere l’innovazione, 

mantenendo il legame con le proprie radici. Rispettando la bio-

diversità dei terreni e valorizzando la produzione di frutta e ver-

dura biologiche, senza residui chimici, si sceglie di sostenere una 

cultura che promuove il benessere.

Iside De Cesare riesce a conquistare i palati più sopraffini grazie 

a piatti bon ton dalle linee volutamente semplici ma efficaci. 

Merito anche dei suoi grandi maestri: dalla prima Agata Pari-

sella, Heinz Beck, Salvatore Tassa, Gianfranco Bolognesi, Marco 

Cavallucci, al pasticcere di fama internazionale Gino Fabbri che 

le hanno trasmesso l’amore autentico per la buona tavola. Quel-

la tavola che Iside impreziosisce con prodotti locali di altissimo 

livello, stando sempre attenta a seguirne la stagionalità. Prota-

gonista di eventi internazionali, in Italia e all’estero, docente in 

corsi di cucina e pasticceria, è ospite d’eccezione dei principali 

programmi televisivi italiani dedicati all’enogastronomia. Tra le 

numerose esperienze lavorative di prestigio, va segnalata quella 

come Capopartita cucina e pasticceria al ristorante La Pergola, 

3 Stelle Michelin gestito dallo chef Heinz Beck, e al ristorante la 

Frasca a Castrocaro Terme, 2 Stelle Michelin, gestito dallo chef 

Marco Cavallucci. L’esperienza maturata in ristoranti di prestigio 

le è valsa la sua prima stella Michelin con il ristorante La Parolina 

(Acquapendente, VT) di cui è Chef di cucina e titolare.

Tra tradiz ione e  innovazione cul inar ia

La frutta e la verdura da agricoltura biologica, prodotte in Europa sen-

za pesticidi e fertilizzanti chimici, sono cresciute in terreni ricchi e sani, 

e conservano tutte le loro proprietà nutritive, contribuendo così al no-

stro benessere quotidiano. Il valore aggiunto è il loro gusto pieno ed 

autentico, che permette la realizzazione di piatti deliziosi e gourmet. 

Alcuni prodotti, grazie alle loro caratteristiche uniche, sono delle vere 

e proprie eccellenze gastronomiche. L’anguria, con la sua freschezza 

dissetante, è perfetta per le calde giornate estive, mentre il melone, 

dolce e succoso, si abbina splendidamente anche a piatti salati, e può 

essere gustato da solo o come dessert. Il carciofo, soprattutto quello 

coltivato nei territori vicini al mare, può essere cucinato in tantissimi 

modi, e se gustato crudo, rappresenta un vero toccasana per il nostro 

organismo. La zucca, con la sua polpa dolce e versatile, è ideale per 

zuppe, risotti e dolci autunnali, mentre gli asparagi, ricchi di sapore 

e nutrienti, sono ottimi grigliati, in insalate, risotti o semplicemente 

lessati e conditi con un f ilo d’olio extravergine di oliva.

Queste ricette sono un omaggio alla tipicità e alla diversità della frut-

ta e della verdura biologica coltivata in Europa, e un invito a scoprire 

i benef ici di un’alimentazione che garantisce gusto e amore per il 

pianeta.



C a r c i o f i  B i o  f r i t t i

I N G R E D I E N T I P R E P A R A Z I O N E

P u l i re  a c c u rat a m e n te  i  C a rc i o fi  B i o l o g i c i ,  e l i m i n a n d o  l e  fo -
g l i e  e ste r n e  p i ù  d u re.  S b o l l e n t a r l i  i n  a c q u a  s a l at a  p e r  q u a l -
c h e  m i n u to,  q u i n d i  s c o l a r l i  e  a s c i u ga r l i  b e n e. 
Ta gl i a r l i  a  m et à  e ,  i n  u n  te ga m e,  s c a l d a re  a b b o n d a n te  O l i o 
ex trave rg i n e  d i  o l iva  c o n  u n o  s p i c c h i o  d ’a gl i o  e  q u a l c h e  fo -
gl i a  d i  m e n t u c c i a . 
Pa s s a re  i  C a rc i o fi  B i o l o g i c i  n e l l a  fa r i n a ,  p o i  n e l l ’ u ovo  s b a t -
t u to  e  i n fi n e  n e l  p a n g rat t ato.  Fr i g ge r l i  i n  a b b o n d a n te  O l i o 
ex trave rg i n e  d i  o l iva  b e n  c a l d o  f i n o  a  d o rat u ra . 
S e r vi re  b e n  c a l d i . 
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C a rc i o fi  B i o l o g i c i 	 n .  4
Agl i o 	 n .  2  s p i c c h i
Me n t u c c i a 	 q . b.
O l i o  Ex tra  Ve rg i n e 
d i  O l iva 	 q . b.
Vi n o  b i a n c o  	 m l  2 0 0
Pa n g rat t ato  	 q . b.
Uova 	 n .  2
S a l e 	 q . b.
Pe p e  	 q . b.



I N G R E D I E N T I P R E P A R A Z I O N E

Farina	 gr 500
Burro	 gr 300
Zucchero a  velo	 gr 200
Tuorli 	 n.  4
Aromi	 q.b.
Sale	 q.b.
			 
Altri  ingredienti
Melone Biologico	 n.  ½
Sciroppo d’acero	 q.b.
Menta	 q.b.
Panna	 gr 200
Zucchero	 gr 20	
Vanigl ia 	 q.b.

Pre p a r a re  l a  p a s t a  f ro l l a  l avo r a n d o  i l  b u r ro  c o n  l o  z u c c h e ro  e 

g l i  a ro m i .  Ag g i u n ge re  i  t u o r l i  e ,  i n f i n e,  i n c o r p o r a re  l a  fa r i n a . 

Fo r m a re  u n  p a n et to,  avvo l ge r l o  n e l l a  p e l l i c o l a  e  l a s c i a r  r i p o -

s a re  i n  f r i go r i fe ro. 

Tr a s c o r s o  i l  te m p o  d i  r i p o s o,  s te n d e re  l a  f ro l l a  e  r i c ava re  d e i 

d i s c h i .  C u o c e re  i n  fo r n o  f i n o  a  l e g ge r a  d o r a t u ra ,  q u i n d i  l a -

s c i a r  r a ff re d d a re. 

P u l i re  i l  Me l o n e  B i o l o g i c o  e ,  c o n  u n o  s c avi n o,  r i c ava re  d e l l e 

s e m i s fe re.  C o n d i r l e  c o n  u n  f i l o  d i  s c i ro p p o  d ’a c e ro. 

Pre p a r a re  l a  c h a n t i l ly  e  t r a s fe r i r l a  i n  u n a  s a c  à  p o c h e. 

A s s e m b l a re  l e  c ro s t a t i n e :  d i s t r i b u i re  l a  c h a n t i l ly  s u l  fo n d o, 

q u i n d i  c o m p l et a re  c o n  l e  s e m i s fe re  d i  Me l o n e  B i o l o g i c o. 

C o n s e r va re  i n  f r i go r i fe ro  f i n o  a l  m o m e n to  d i  s e r vi re. 
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C r o s t a t a  d i  M e l o n e  B I O  e 
s c i r o p p o  d ’ a c e r o



I N G R E D I E N T I P R E P A R A Z I O N E

Uova 	 n .  3
C a rc i o fi  B i o l o g i c i 	 n .  6
Me n t a 	 q . b.
Agl i o                        n .  1  s p i c c h i o
Vi n o  b i a n c o  	 l  ½
To p i n a m b u r 	 n .  1
S a l e 	 q . b.
Pe p e 	 q . b.
O l i o  Ex tra  Ve rg i n e 
d i  O l iva 	 q . b.
Fi o r i  e d u l i  ( fa c o l t at ivi ) 	 q . b.

P u l i re  a c c u rat a m e n te  i  C a rc i o fi  B i o l o g i c i ,  i n s e re n d o  a l  l o ro 
i n te r n o  u n o  s p i c c h i o  d ’a gl i o,  u n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  p e p e.
In  u n  te ga m e,  s c a l d a re  O l i o  Ex tra  Ve rg i n e  d i  O l iva  e  d i s p o r re 
i  C a rc i o fi  B i o l o g i c i  a  te st a  i n  g i ù .  L a s c i a r l i  ro s o l a re,  q u i n d i 
s fu m a re  c o n  i l  vi n o  b i a n c o.  Ag g i u n ge re  p o c a  a c q u a ,  c o p r i re  e 
p ro s e g u i re  l a  c o t t u ra .  G i ra re  i  C a rc i o fi  B i o l o g i c i  p e r  c o m p l e -
t a re  l a  c o t t u ra  d e i  ga m b i .
Fr u l l a re  tre  C a rc i o fi  B i o l o g i c i  f i n o  a  o t te n e re  u n a  c re m a  l i -
s c i a  e  a g g i u st a re  d i  s a l e  e  p e p e.
Pre p a ra re  tre  u ova  i n  c a m i c i a .
Ta gl i a re  i l  to p i n a m b u r  a  fet t i n e  s o t t i l i  e  f r i g ge r l o  i n  a b b o n -
d a n te  O l i o  Ex tra  Ve rg i n e  d i  O l iva  f i n o  a  re n d e r l o  c ro c c a n te.
Im p i at t a re  d i s p o n e n d o  i  C a rc i o fi  B i o l o g i c i ,  r i e m p i re  l ’ i n te r-
n o  c o n  l a  c re m a  d i  C a rc i o fo  B i o l o g i c o  e  a d a g i a re  s o p ra  l ’ u o -
vo  i n  c a m i c i a .
C o m p l et a re  c o n  fo gl i e  d i  m e n t a  f re s c a ,  f i o r i  e d u l i  e  l e  c h i p s 
d i  to p i n a m b u r.
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C a r c i o f i  B i o  c o n 
u o v o  i n  c a m i c i a  e  c h i p s 

d i  t o p i n a m b u r



I N G R E D I E N T I P R E P A R A Z I O N E

Anguria Biologica	 n.  ½
Pomodori  ci l iegino	 gr 500
Basi l ico	 q.b.
Melissa	 n.  1  mazzetto
Olio Extra Vergine 
di  Oliva	 q.b.
Sale	 q.b.
Pepe	 q.b.
Limone 	 n.  1

P u l i re  l ’A n g u r i a  B i o l o g i c a  e  l ava re  i  p o m o d o r i n i .  Fr u l l a re 

m et à  d e l l ’A n g u r i a  B i o l o g i c a  c o n  m et à  d e i  p o m o d o r i n i ,  a g g i u -

s t a re  d i  s a l e  e  p e p e,  e  a g g i u n ge re  q u a l c h e  go c c i a  d i  s u c c o  d i 

l i m o n e.

Ne l  f r a t te m p o,  t a gl i a re  i l  l i m o n e  a  fet te  s o t t i l i .

Ta g l i a re  a  c u b et t i  l a  re st a n te  A n g u r i a  B i o l o g i c a  e  i  p o m o d o -

r i n i  r i m a s t i .

Im p i at t a re  ve r s a n d o  l a  z u p p a  f re d d a  c o m e  b a s e,  q u i n d i  a g -

g i u n ge re  l ’ i n s a l at a  d i  p o m o d o r i n i  e  A n g u r i a  B i o l o g i c a ,  q u a l -

c h e  fo g l i a  d i  b a s i l i c o,  m e l i s s a  f re s c a  e  fet t i n e  d i  l i m o n e.

S e r vi re  b e n  f re d d o.
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I n s a l a t a  d i  A n g u r i a  B i o , 
p o m o d o r o  e  l i m o n e



I N G R E D I E N T I P R E P A R A Z I O N E

Pa st a  a l l ’ u ovo 	 g r  5 0 0
As p a ra g i  B i o l o g i c i 	 n .  1  m a z z o
B e s c i a m e l l a 	 g r  5 0 0
Pa r m i g i a n o  Re g g i a n o 
D O P  g rat t u g i ato 	 g r  10 0
O l i o  Ex tra  Ve rg i n e  d i
O l iva 	 q . b.
Agl i o 	 n .  1  s p i c c h i o
S a l e 	 q . b.
Pe p e 	 q . b.

Pe r  l a  b e s c i a m el l a
B u r ro 	 g r  5 0
Fa r i n a 	 g r  5 0
L at te  	 l  ½
S a l e  	 q . b.
No c e  m o s c at a 	 q . b.

P u l i re  g l i  As p a ra g i  B i o l o g i c i ,  e l i m i n a n d o  l a  p a r te  f i n a l e  p i ù 
d u ra .  L e s s a r l i  i n  a c q u a  b o l l e n te  s a l at a  p e r  5 – 6  m i n u t i ,  p o i 
s c o l a r l i .  Ta gl i a re  l e  p u n te  a  m et à  p e r  i l  l u n go  e  tr i t a re  g ro s -
s o l a n a m e n te  i  ga m b i .
In  u n a  p a d e l l a ,  s c a l d a re  u n  f i l o  d i  O l i o  Ex tra  Ve rg i n e  d i  O l i va 
c o n  u n o  s p i c c h i o  d ’a gl i o.  S a l t a re  i  ga m b i  tr i t at i  p e r  2 –3  m i n u -
t i ,  p o i  a g g i u n ge re  l e  p u n te  e  p ro s e g u i re  l a  c o t t u ra  p e r  a l t r i  2 
m i n u t i .  Ag g i u st a re  d i  s a l e  e  p e p e.
Pre p a ra re  l a  b e s c i a m e l l a :  s c i o gl i e re  i l  b u r ro  i n  u n  te ga m e, 
u n i re  l a  fa r i n a  e  m e s c o l a re.  Ve r s a re  i l  l at te  c a l d o  a  f i l o,  c o n -
t i n u a n d o  a  m e s c o l a re  f i n o  a  o t te n e re  u n a  c re m a  l i s c i a .  S a l a re 
e  p ro fu m a re  c o n  n o c e  m o s c at a  a  p i a c e re.
As s e m b l a re  l a  l a s a g n a :  i n  u n a  p i ro fi l a ,  s te n d e re  u n  ve l o  d i 
b e s c i a m e l l a  s u l  fo n d o,  p o i  p ro c e d e re  c o n  u n o  strato  d i  p a -
st a  a l l ’ u ovo,  u n o  d i  b e s c i a m e l l a ,  g l i  As p a ra g i  B i o l o g i c i  e  u n a 
s p o lve rat a  d i  Pa r m i g i a n o  Re g g i a n o  D O P.
R i p ete re  g l i  s trat i  f i n o  a  e s a u r i re  g l i  i n g re d i e n t i ,  te r m i n a n d o 
c o n  b e s c i a m e l l a  e  a b b o n d a n te  Pa r m i g i a n o  Re g g i a n o  D O P  i n 
s u p e r fi c i e .
C u o c e re  i n  fo r n o  a  1 8 0 ° C  p e r  2 5 –3 0  m i n u t i ,  i n  m o d a l i t à  s t a -
t i c a  o  ve n t i l at a ,  f i n o  a  d o rat u ra .
D e c o ra re  c o n  a l c u n i  As p a ra g i  B i o l o g i c i  s t u fat i ,  l a s c i a r  r i p o -
s a re  q u a l c h e  m i n u to  e  s e r vi re.
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L a s a g n a  d i  A s p a r a g i  B i o



I N G R E D I E N T I P R E P A R A Z I O N E

Mandorle senza guscio  	 gr  300
Olio Extra Vergine di  Oliva	 q.b.
Origano	 q.b.
Zucca Mantovana Biologica	n.  1
Scalogno 	 n.  2
Sale 	 q.b.
Pepe 	 q.b.

D i s p o r re  l e  m a n d o r l e  s u  u n a  te g l i a ,  c o n d i r l e  c o n  O l i o  E x tr a 

Ve r g i n e  d i  O l i va ,  o r i ga n o  e  u n  p i z z i c o  d i  s a l e .  To st a re  i n  fo r-

n o  p re r i s c a l d a to  a  17 0 ° C  p e r  c i rc a  5  m i n u t i .

Ne l  f ra t te m p o,  t a g l i a re  a  m et à  l a  Z u c c a  B i o l o g i c a  e d  e l i m i -

n a re  i  s e m i .  D i s p o r l a  s u  u n a  te gl i a ,  c o p r i re  c o n  c a r t a  d ’a l l u -

m i n i o  e  c u o c e re  i n  fo r n o  a  2 0 0 ° C  f i n c h é  r i s u l te r à  m o r b i d a .

Tr i t a re  f i n e m e n te  l o  s c a l o g n o  e  s t u fa r l o  i n  u n a  c a s s e r u o l a 

c o n  O l i o  E x t r a  Ve r g i n e  d i  O l i va .  Ag g i u n ge re  l a  p o l p a  d e l l a 

Z u c c a  B i o l o g i c a ,  s c ava t a  c o n  u n  c u c c h i a i o,  s a l a re  e  p e p a re.

Fr u l l a re  i l  t u t to  i n  u n  b l e n d e r,  u n e n d o  b ro d o  ve ge t a l e  e  u n 

f i l o  d i  O l i o  E x t r a  Ve r g i n e  d i  O l i va  f i n o  a  o t te n e re  u n a  ve l l u -

t a t a  l i s c i a  e  o m o ge n e a .

Im p i at t a re  l a  ve l l u t at a  e  c o m p l et a re  c o n  l e  m a n d o r l e  to st a te.
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M a n d o r l e  t o s t a t e  s u 
v e l l u t a t a  d i  Z u c c a  B i o



P R E P A R A Z I O N E

Pat ate  b o l l i te 	 kg  1
Fa r i n a 		  g r  3 5 0
Fe c o l a  d i  p at ate 	 g r  5 0
Agl i o 	 n .  1  s p i c c h i o
O l i o  Ex tra  Ve rg i n e 
d i  O l iva 	 q . b.
As p a ra g i  B i o l o g i c i 	 n .  15
S a l e 	 g r  2 0
Pe p e 	 q . b.
S c a m p i  	 n .  10
Pe r l a ge  d i  t a r t u fo 	 q . b.
Fi o r i  e d u l i 	 q . b.

L e s s a re  l e  p at ate  c o n  l a  b u c c i a ,  q u i n d i  p e l a r l e  e  s c h i a c c i a r l e . 
Ag g i u n ge re  u n  p i z z i c o  d i  s a l e ,  l a  fa r i n a  e  l a  fe c o l a ,  q u i n d i  i m -
p a st a re  f i n o  a  o t te n e re  u n  c o m p o sto  o m o ge n e o.  Fo r m a re  g l i 
g n o c c h i  e  te n e r l i  d a  p a r te.
P u l i re  g l i  As p a ra g i  B i o l o g i c i ,  t a g l i a r l i  a  ro n d e l l e  l a s c i a n d o 
i n te re  l e  p u n te.  In  u n  te ga m e,  s c a l d a re  O l i o  Ex tra  Ve rg i n e 
d i  O l iva  c o n  u n o  s p i c c h i o  d ’a gl i o,  a g g i u n ge re  g l i  a s p a ra g i  e 
c o p r i re  c o n  u n  c o p e rc h i o  p e r  fa r l i  s t u fa re  d o l c e m e n te.
P u l i re  g l i  s c a m p i ,  b at te r l i  d e l i c at a m e n te  tra  d u e  fo gl i  d i  n a -
stro  a c et ato  f i n o  a  o t te n e re  d e i  c a r p a c c i  d a l l a  fo r m a  c i rc o -
l a re.
C u o c e re  g l i  g n o c c h i  i n  a c q u a  s a l at a ;  q u a n d o  s a l go n o  a  ga l l a , 
s c o l a r l i  e  s a l t a r l i  i n  p a d e l l a  c o n  g l i  As p a ra g i  B i o l o g i c i  e  u n 
f i l o  d i  O l i o  Ex tra  Ve rg i n e  d i  O l iva .
Im p i at t a re  d i s p o n e n d o  s o p ra  o g n i  p o r z i o n e  i l  c a r p a c c i o  d i 
s c a m p i .  C o n d i re  c o n  O l i o  Ex tra  Ve rg i n e  d i  O l iva ,  s a l e ,  p e p e 
e  q u a l c h e  go c c i a  d i  p e r l a ge  d i  t a r t u fo.
C o m p l et a re  c o n  f i o r i  e d u l i  a  p i a c e re.
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G n o c c h i  c o n  A s p a r a g i 
B i o  e  s c a m p i
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Per le lenticchie
Lenticchie	 gr  200
Brodo vegetale	 q.b.
Olio Extra Vergine 
di  Oliva	 q.b.
Salvia 	 q.b.

Per la crema di  Zucca Biologica
Zucca Mantovana 
Biologica 	 n.  1
Scalogno 	 n.  2
Maggiorana 	 q.b.
Olio Extra Vergine 
di  Oliva	 q.b.
Sale	 q.b.
Pepe	 q.b.

P u l i r e  l a  Z u c c a  B i o l o g i c a  e  c u o c e r l a  i n  fo r n o  s t a t i c o  a  1 8 0 ° C 

f i n c h é  r i s u l t e r à  m o r b i d a .  R i c ava r n e  l a  p o l p a  c o n  u n  c u c -

c h i a i o.

In  u n  te ga m e,  s c a l d a re  O l i o  E x t r a  Ve r g i n e  d i  O l i va  e  fa r vi  a p -

p a s s i re  l o  s c a l o g n o  t r i t a to.  Ag g i u n ge re  l a  p o l p a  d e l l a  Z u c c a 

B i o l o g i c a ,  s a l a re  e  p e p a re.  Fr u l l a re  i l  t u t to  f i n o  a  o t te n e re 

u n a  c re m a  l i s c i a  e  ve l l u t at a .

Ne l  f r a t te m p o,  c u o c e re  l e  l e n t i c c h i e  i n  b ro d o  ve ge t a l e  f i n c h é 

s a ra n n o  te n e re,  p o i  s c o l a r l e  b e n e.

Fr i g ge r l e  i n  a b b o n d a n te  O l i o  E x t r a  Ve r g i n e  d i  O l iva  a ro m a -

t i z z a to  c o n  fo g l i e  d i  s a lvi a ,  q u i n d i  s c o l a r l e  s u  c a r t a  a s s o r-

b e n te.

S e r vi re  l a  c re m a  c a l d a ,  c o m p l et a n d o  c o n  l e  l e n t i c c h i e  c ro c -

c a n t i .

1

2

3

4

5

C r e m a  d i  Z u c c a  B i o  e 
l e n t i c c h i e  c r o c c a n t i
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Me l a n z a n a  g ra n d e 	 n .  1
Z u c c h i n e  m e d i e 	 n .  2
Z u c c a  B i o l o g i c a 
( D e l i c a  o  B u t te r n u t )  	 g r  5 0 0
In d ivi a  b e l ga   	 n .  2  c e s p i
E r b e  a ro m at i c h e  a  p i a c e re 
(timo, origano o rosmarino)	 q . b.
O l i o  ex trave rg i n e  d i  O l iva  	 q . b.
S a l e 	 q . b.
Pe p e 	 q . b.
Me n t a  	 q . b.

L ava re  e  a s c i u ga re  a c c u rat a m e n te  t u t te  l e  ve rd u re.  Ta gl i a re 
l a  m e l a n z a n a  e  l e  z u c c h i n e  a  fet te  s p e s s e  c i rc a  1  c m .  S b u c c i a -
re  l a  Z u c c a  B i o l o g i c a  e  affet t a r l a  s o t t i l m e n te.  D ivi d e re  l ’ i n d i -
vi a  b e l ga  a  m et à  p e r  i l  l u n go.
G r i g l i a re  l e g ge r m e n te  l e  ve rd u re  s u  u n a  p i a stra  c a l d a ,  o p p u re 
p a s s a r l e  i n  p a d e l l a  c o n  u n  f i l o  d i  O l i o  E x tra  Ve rg i n e  d i  O l iva 
p e r  5 – 6  m i n u t i ,  i n  m o d o  d a  a m m o r b i d i r l e .
D i s p o r l e  s u  u n a  te gl i a ,  c o n d i re  c o n  O l i o  Ex tra  Ve rg i n e  d i  O l i -
va ,  s a l e ,  p e p e  e  fo gl i e  d i  m e n t a  s p e z z et t ate.  Pa s s a re  i n  fo r n o 
c a l d o  p e r  q u a l c h e  m i n u to,  f i n o  a  l e g ge ra  g rat i n at u ra .
S e r vi re  c a l d e,  a c c o m p a g n ate  d a  p o l e n t a  g r i g l i at a  o  p a n e  to -
st ato.

1

2

3

4

V e r d u r e  g r a t i n a t e 
a l  f o r n o :  Z u c c a  B i o , 
z u c c h i n e ,  m e l a n z a n e

e  i n d i v i a  b e l g a
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Cous cous	 gr 250
Zucchina	 n.  1
Zucca Biologica 
(Delica o Butternut) 	 n.  1
Asparagi  Biologici 	 n.  1  mazzo
Pomodori  ci l iegini 	 gr  100
Cipol la  rossa o dorata	 n.  1
Curcuma in polvere	 n.  1  cucchiaino
Foglie  di  basi l ico fresco	 q.b.
Foglie  di  menta fresca	 q.b.
Acqua calda o brodo 
vegetale	 gr  300
Olio Extra Vergine 
di  Oliva	 q.b.
Sale	 q.b.
Pepe	 q.b.

Po r t a re  a  e b o l l i z i o n e  2 5 0  m l  d i  a c q u a  o  b ro d o  ve ge t a l e  c o n 

u n  p i z z i c o  d i  s a l e ,  u n  c u c c h i a i n o  d i  c u rc u m a  e  u n  f i l o  d i  O l i o 

E x t r a  Ve r g i n e  d i  O l i va .

Ve r s a re  i l  l i q u i d o  c a l d o  s u l  c o u s  c o u s  i n  u n a  c i o to l a  c a p i e n te, 

c o p r i re  e  l a s c i a re  r i p o s a re  p e r  c i rc a  5  m i n u t i .  Q u i n d i  s g r a n a -

re  c o n  u n a  fo rc h et t a  p e r  s e p a r a re  i  c h i c c h i .

Ta g l i a re  a  b r u n o i s e  l e  ve rd u re.  In  u n a  p a d e l l a  c a p i e n te,  s c a l -

d a re  u n  f i l o  d i  O l i o  E x t r a  Ve r g i n e  d i  O l i va  e  fa r  a p p a s s i re  l a 

c i p o l l a  t r i t at a  a  f u o c o  d o l c e  p e r  5 – 6  m i n u t i ,  f i n c h é  r i s u l t a 

m o r b i d a .

Ag g i u n ge re  l e  a l t re  ve rd u re  e  c u o c e re  f i n c h é  te n e re  m a  a n -

c o r a  c ro c c a n t i .

Un i re  l e  ve rd u re  c o t te  a l  c o u s  c o u s ,  a g g i u n ge re  e r b e  f re s c h e 

t r i t ate  ( c o m e  m e n t a ,  b a s i l i c o,  p re z z e m o l o )  e  c o n d i re  c o n  u n 

f i l o  d i  O l i o  E x t r a  Ve r g i n e  d i  O l i va .

Me s c o l a re  b e n e  e  s e r vi re ,  t i e p i d o  o  a  te m p e r a t u r a  a m b i e n te.
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C o u s  c o u s  v e g e t a r i a n o 
c o n  Z u c c a  B i o , 

A s p a r a g i  B i o ,  z u c c h i n e , 
p o m o d o r i n i  e  e r b e 

a r o m a t i c h e
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