Due piatti per i podisti.

Pasta fresca integrale con piselli.
Ingredienti per 4 persone

400 g di farina integrale

120 g di piselli sgranati

60 ml di olio extravergine

40 g di madorle

40 g grana

10 olive denocciolate

Cerfoglio

Sale

Preparazione:
Lavora la farina con 200 ml di acqua, un pizzico di sale e le olive tritate a pottiglia. Impastala fino a renderla ben elastica, poi falla riposare per 30 minuti. Stendi la pasta fino a uno spessore di 2 mm, ricava dei quadrati di 4 cm di lato, unisci i due angoli opposti e rivolta gli altri due accoppiandoli a loro volta. Allarga la pasta su un telo e lasciala asciugare per un’ora. Scotta i piselli per 6-8 minuti in acqua bollente salata; fai cuocere la pasta per 4 minuti in acqua bollente salata (se usi piselli surgelati, cuocili per soli 4 minuti insieme con la pasta). Trita grossolamante le madorle, tostale velocemente in una padella e nella stessa unisci la pasta scolata e i piselli, l’olio e un poco di cerfoglio. Salta il tutto per un minuto, completa a fuoco spento con una spolverata di grana.
Calorie 500 

Tempo 120’

Polpettine di lenticchie.
Ingredienti per 4 persone

200 g di lenticchie

100 g di ricotta

2 carote

2 cucchiai di spinaci o bietola lessati

2 piccole patate

2 cucchiai di grana grattugiato

1 pizzico di sale

1 pizzico di pangrattato

Preparazione:
Metti in ammollo le lenticchie per un paio d’ore in acqua fredda, leggermente salata, dopo di che mettile a cuocere. Dopo circa 30 minuti unisci la carota e la patata, sbucciate e tagliate a pezzi. Fai cuocere tutte le verdure finche non saranno tenere, poi scolale molto bene e passale al passaverdura. Unisci gli spinaci passati o frullati, poco sale, la ricotta e il parmigiano, se il composto non è abbastanza denso aggiungi anche un po’ di pangrattato. Forma delle polpette piuttosto piccole e alienale su una teglia unta con un po’ d’olio. Cuocile nel forno a 180°  fino a quando non saranno dorate. Servile tiepide, eventualmente accompagnate con una salsina di pomodoro.

Calorie 450

Tempo 180’
Buon appetito a tutti.
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