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                        Facili
idee di
preparazione
secondi
in padella
al microonde o
I Salvaminuti 90 secondi,
cereali antichi per stili
di vita moderni!
Cereali e legumi cotti a vapore con olio Extra Vergine d’Oliva
Monini, facili e veloci da preparare.
Solo 90 secondi in microonde per gustare un piatto buono e
ricco in nutrienti che soddisfa ogni palato.
Grazie al naturale processo di cottura al vapore - con l’aggiunta
del pregiato olio Extra Vergine di Oliva Monini e di un pizzico di
sale del Mediterraneo il prodotto è pronto in soli 90 secondi;
la soluzione ideale per gli stili di vita moderni e frenetici.
Confezionati in una pratica busta adatta per la cottura a
microonde, I Salvaminuti sono 100% naturali, senza l’aggiunta di
conservanti, coloranti e aromi artificiali, NO OGM e si conservano
perfettamente a temperatura ambiente per 18 mesi.
Sono altamente versatili in cucina per la preparazione di
piatti caldi e minestre ma possono essere consumati anche
freddi versando il contenuto della confezione nel piatto e
semplicemente sgranando il prodotto con la forchetta.
I Salvaminuti 90 secondi sono la risposta perfetta ai ritmi e alle
esigenze della vita moderna. Il naturale processo
di cottura permette infatti di risparmiare tempo in cucina, senza
rinunciare al gusto e ai benefici di una dieta sana
ed equilibrata.
1. Carpaccio di tonno
e pomodorini
su un letto di farro
Dosi per 2/3 persone;
Tempo di preparazione del piatto: 15 minuti
INGREDIENTI
1 confezione di Farro Salvaminuti® 90 secondi
200 g di filetto di tonno crudo
2 pomodori ramati
20 g di capperi
20 g di olive nere snocciolate
75 g di salsa di soia
50 g di semi di sesamo o semi di papavero
1 confezione di lattuga verde
1 manciata di prezzemolo tritato
q.b. sale, pepe olio
PROCEDIMENTO
1.Far marinare il tonno con la salsa di soia.
2.Lavare i pomodori e tagliarli a concassé, condire con sale, pepe ed olio. Tagliare a quarti anche le olive nere ed unire il tutto con i pomodori ed i capperi.
3.Togliere il tonno dalla marinatura e passarlo nel sesamo o papavero, quindi scottarlo in una piastra antiaderente per 1 minuto per parte circa, tagliarlo a fettine di 1 cm circa e adagiarlo in un piatto da portata sopra un letto di lattuga tagliata a julienne.
4.Versare il farro in una padella antiaderente assieme al condimento di pomodori, olive e capperi preparati in precedenza.
Servire il tutto affiancato alle fettine di tonno con una
spolverata di prezzemolo tritato.
2. Pomodori ripieni
al farro
Dosi per 4 persone;
Tempo di preparazione del piatto: 20 minuti
INGREDIENTI
1 confezione di Farro Salvaminuti® 90 secondi
4 pomodori ramati
20 g olive nere
20 g capperi
1 mazzetto di prezzemolo
1 spicchio di aglio
olio extravergine di oliva, sale e pepe q.b.
2 cucchiai di pangrattato
2 cucchiai di formaggio grattugiato
PROCEDIMENTO:
1.Preriscaldare il forno a 200°C.
2.Tagliare in due metà i pomodori, svuotare la polpa e recuperarla in una terrina quindi salare leggermente l’interno
dei pomodori e capovolgerli sul piano di lavoro in modo
che fuoriesca il liquido.
3.Tritare il prezzemolo, le olive, i capperi e l’aglio, unire alla polpa di pomodoro e condire con olio, sale e pepe.
4.Aprire la busta di farro, versarlo in una terrina e condirlo con la salsa appena preparata. Se il composto dovesse risultare poco consistente, addensare con 1 o 2 cucchiai
di pangrattato.
5. Farcire i pomodori colmandoli per bene di ripieno ed
adagiarli in una teglia da forno rivestita con carta forno.
Spolverare col formaggio grattugiato ed infornare a 200°C
per 10‘ circa. Servire ben caldo
3. Insalata di 7 cereali
“al pirata”
Dosi per 3 persone;
Tempo di preparazione del piatto: 15 minuti
INGREDIENTI
1 confezione di 7 cereali Salvaminuti® 90 secondi
150 g di sugo all’arrabbiata o passata di pomodoro;
1 zucchina
½ melanzana;
1 cipollotto;
1 carota;
1 peperone;
olio extravergine di oliva, sale e pepe q.b.
peperoncino piccante
PROCEDIMENTO:
1.Mondare le verdure e tagliarle a cubetti.
Affettare il cipollotto e soffriggerlo con un filo d’olio,
unire le restanti verdure rosolando il tutto per qualche minuto e aggiustare di sale e pepe.
2.In una padella unire le verdure rosolate, il sugo all’arrabbiata e aggiungere il peperoncino secondo il grado di piccantezza desiderato.
3.Aprire la busta di 7 cereali e spadellarli con il sugo preparato.
Servire caldo
4. Cereali con verdurine ghiacciate su carpaccio
al salmone
Dosi per 3 persone;
Tempo di preparazione del piatto: 15 minuti
INGREDIENTI
1 confezione di 7 cereali Salvaminuti® 90 secondi
1 zucchina
2 carote
1 peperone giallo
1 peperone rosso
½ cetriolo piccolo
150 g di salmone affumicato a fette
2 cucchiai di pesto alla genovese (facoltativo)
olio extravergine di oliva, sale e pepe q.b.
salsa all’aceto balsamico q.b
PROCEDIMENTO:
1.Mondare le verdure e affettarle o tagliarle finemente a bastoncino. Immergerle per 10’ in un contenitore con poca acqua e ghiaccio (o acqua ben fredda).
2.Nel frattempo condire i 7 cereali con olio, sale e pepe, (se si vuole si può aggiungere anche del pesto alla genovese) e adagiare il composto al centro di ogni piatto aiutandosi con un coppapasta.
3.Scolare e asciugare le verdure e condirle con olio, sale e pepe e avvolgerle con le fettine di salmone formando degli involtini.
Servire i 7 cereali affiancati dagli involtini, decorando il piatto
con la salsa all’aceto balsmico.
5. Muffins di Bulgur
e quinoa
Dosi per 3 persone;
Tempo di preparazione del piatto: 30 minuti
INGREDIENTI
1 confezione di Bulgur e quinoa Salvaminuti® 90 secondi
1 zucchina
2 uova
1 limone
50 g di formaggio grattugiato
zenzero fresco grattugiato
olio extravergine di oliva, sale e pepe q.b.
12 stampini di carta da mauffins
PROCEDIMENTO
1.Preriscaldare il forno a 200 °C.
2.Mondare le zucchine e grattugiarle finemente, grattugiare anche la buccia del limone e lo zenzero. Sbattere le uova con sale e pepe.
3.Amalgamare infine tutti gli ingredienti, aggiungere anche il bulgur e quinoa e condire con olio, sale e pepe.
4.Con il composto riempire degli stampini da muffins (o stampini in alluminio o terracotta) e cospargere con una spolverata di formaggio grattugiato, un filo d’olio e gratinare a 200°C per 20’ circa.
Una volta dorato togliere dal forno e servire ben caldo.
6. Bulgur e quinoa
con gamberi, surimi
e confìt di pomodorini
Dosi per 3 persone;
Tempo di preparazione del piatto: 15 minuti
INGREDIENTI
1 confezione di Bulgur e quinoa Salvaminuti® 90 secondi
10 code di gambero
15 pomodorini
150 g passata di pomodoro
1 spicchio di aglio
Peperoncino in polvere
olio extravergine di oliva, sale e pepe q.b.
50 g surimi (facoltativo)
½ limone
PROCEDIMENTO
1.Preriscaldare il forno a 220°C.
2.Lavare i pomodorini, prenderne una metà e tagliarli in quarti e i restanti lasciarli interi e disporli tutti in una teglia, condire con olio, sale e pepe ed un po’ di peperoncino. Infornare a 220 °C per 10’ circa (confit).
3.Nel frattempo sgusciare e pulire per bene i gamberi, scottarli in una padella con un filo d’olio ed uno spicchio d’aglio schiacciato, aggiungere poi la passata di pomodoro, condire con sale, pepe e cuocere per circa 5’.
4.Spadellare il bulgur e quinoa con il sugo di gamberi.
Servire in un piatto da portata con a fianco il surimi tagliato a
julienne e condito con qualche goccia di limone, e il confìt di
pomodorini appena sfornato.
© Pedon 2014
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