COLAZIONE

Pane g 1M e marmellata g 30 - té, zucchero g 10

PRANZO

Pasta con sugo di piselli
Coniglio all’arrabbiata
Pane comune g 50

CENA
Zuppa di cipolla

vedi ricetia
vedi ricetia

vedi ricetla

Insalata g 50, olio extravergine di oliva 1 cuechiaio

Pane comune g 50
Yjori di zueea fricd

TOTALI DEL GIORNO

vedi ricetla

Calorie

Proteine g

La gattade San Giovanni quanno ride e quanno piagne.

Un'acqua tra maggio e giugno vale
Piu dell’'oro che ci sta p'el monno

Pasta con sugo di piselli
Chuesto sugo veniva usato per condive le tagliatelle e, pin tardi, la pasta corta. La versione antica prevede il battuto
con il lardo.
Ingredienti per 4 persone: pasta tipo lumache g 350, piselli freschi sgranat g 300, pancetta magretta g 100, pomodon
pelati g 300, 1 piceola cipolla, 3 cuechiai di olio, pecorino stagionato g 40
| porzione

Calorie Protemne g Lipidi g Glueidi g Potassio mg Fosforo mg

545 23 15 77 | 600 3nl
Fate a fettine sottili la cipolla, unitela in una casseruola con la pancetia a dadim el’olio. Fate rosolare a fuoco basso.
Unite 1 piselli ¢ il pomodoroe. Portate a cottura,
Lessate la pasta ¢ condite con il sugo preparato ¢ il pecorino.

Coniglio all’arrabbiata

Visio che un coniglio doveva servire per futta la famiglia e che guesta era spesso mofto numerosa il sugo era un modo
per far diventare piu abbondante if piatto accompagnando fa pietanza lo abbondanti guantita di pane.
Ingredienti per 8 persone: | coniglio di cirea 1.5 kg, pomodort maturn g 300, 1 piceola cipolla, agho, rosmarino, 3
cucchiai di olio, vino bianco, sale e pepe. 1 porzione
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I commento: ricordate che if pomodoro
contiene potassio, anche se é usato per

il sugo della pasta o del coniglio.

Lo sapevi che?

La frutta sciroppata ha meno potassio di
que”a fresca? E’ bollital Ovviamente &
necessario non utilizzare il Hquidn di
Mercoledi Giovedi

Lunedi Martedi

205 | 27 10 2 618 312
Lavate bene il coniglio, taghatelo a peza e mettetelo in una casseruola a scolare coperto con un coperchio. Buttate via
I"acqua che fa. Ripetete fin tanto che produce acqua. Poi unite gli odori, bagnate col vino e fate cuocere a fuoco basso.
Infine aggiungete olio: quando il coniglio ¢ ben rosolato unite 1l pomodoro e fate cuocere ancora per pochi minuti.
Zuppa di cipolla

Ouesta zuppa & in uso g Cannara, vicine Assisi, dove é famosa la cofiura delle cipolle. A volte si trovia una versione con
il pomodoro.
Ingredienti per ogni persona: | bella cipolla (g 1500, 1 cucchiaio di olio, ¥ di farina, sale, acqua, pane comune g 50,
scamorza g 20, 1 cucchiaino di parmigiano. 1 porzione
Calorie Proteine g Lipidi g Glueidig | Potassio mg Fosforo mg

405 15 18 48 | 341 245
Affettate sottilmente la cipolla. Mettetela in una easseruola con olio e un poco di acqua per farla appassire a fuoco
moderato. Unite la farina e mescolate con un cuechiaio di legno per evitare che si attacchi al bordo della casseruola, fate
dorare la farina. Unite acqua ¢ laseiate cuocere per circa 1 ora. Nel frattempo abbrustolite il pane, se vi piace passatelo
con "aglio, mettetelo in una pentola di coccio da forno. Coprite con la scamorza a fettine sottili. Versate il brodo di
cipolla e sopra il parmigiano grattugiato. Passate in forno a dorare,

Fiori di zucea fritt

{ fiori di cucca da friggere vanno raccolti la matting, guando sone ancora chiusi. Sono ottimi salati, anche se alcuni
preferiveono spolverizzarli di zucchero.
Ingredienti: 16 fiori di #ucea, | tazza di farina (g 200}, 1 vovo, olio per frigeere
| porzione : 2 pezzi
Calorie Proteine g Lipidi g Glueidi g Potassio mg Fosforo mg

221 4 14 20 | 46 62
Lavate 1 fioni, eliminate il pistillo ed asciugateh. Preparate una pastella con la farina, ["uove, 1 pizzico di sale, acqua
quanto basta per avere una consistenza media. Scaldate Uolio. Immergete 1 fiort nella pastella, quindi metteteli nell’olio.
Fateli dorare bene, sgocciolateli e passateli su carta che assorba P'unto in eccesso. Serviteli caldi.

Venerdi Sabatn D ome ni ca et ff:fimrapm.a'.rfw-ﬁrjﬂ«-&rms&iyﬂu

fo b Hedroppo fow rfw-,’fﬂ trema’ fe-pm,h:-
1 2 le porte sid argento

:.'fw-pesu I ciiguecenio
m’nqu':.t-cénqamnm fami' gel {liva canta
fasciateda cantd

rﬁx-{.’a ﬁ'mru-pnmaugic‘a

8 e pel giowno de cawnevd
coceadécoccodicoccods.
Kerneing 'i'-jff'cemfyﬁ' - N0 - T ratte Todiva

San Pietro mio de Rowad,

Cﬁe in testa porti la covond,

i wano le cLim;i del paradiso,
Datewk un aviso

(Corboli Gian Marino - Montecastello vibio)
fifmrmn per ritrovare [e cose perse.

15 (16

TRADIZIONI POPOLARI PER LA FESTA
O1 SAN GIOVANNI

St usava preparare {aequs odorosa l_a vl delis
festa g1 racconlicvana | petal) delle rose, delle
gimestre, detla lavanda, (erda delia (Dadonna e
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tutee le specie di fIoR PRESCNT © PROJUIMATI
comprest 1 pordalis. Coest porl vemvano pon

messd SAGN0 1N LN RECIPICNTE CON ACUA [RESCA, ©
lascran o sereno della notre. Al macoino o sl
{avava con {acqua profumaca il viee © o altre
parTl del corpa.
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S dice elie QUEST ACQUA AVESSC PROPRICTA
terapeutiche per e malarowe della pelie.




