Lespois chiches : découvre la cuisine

Les pois chiches sont des graines dline plante, Ocicer arietinum Oqui trouvent
utilisation seulement Ol at sec. Les graines sph¥iques sont plus ou moins grandes
et lisses de couleur jaune paille. La plante se trouve dans la M(di terran@ surtout en
Toscana, Umbria, Lazio oj on trouve la varilx des pois chiches noir appelS [ pois
chiches du sillon droit [ Les pois chiches sont des ligumes tr¢s anciens, connus aux
temps des [gyptiens lesquels pensaient que c[tait un aliment riSe rvCJaux pauvres et
aux esclaves. Les Romains appri@iaie nt beaucoup les pois chiches, surtout frits dans
|fRuile dGlive, mthode quidn pratique encore maintenant dans les zones du sud de
IEurope. Les pois chiches se trouvent dans le commerce djl cuits et prats OlMtilisation
dans des petits bidons ou dans des pots de verre dans leur eau de cuisson. On les trouve
aussi secs et pour les cuire on les laisse dans I€au pour 10 - 12 heures. lls existent aussi g
il8 etsals pour les manger comme apLritif ou comme snack. On trouve aussi la farine
de pois chiches avec laquelle on pripa re des fougasses, et des bouillies caractl¥istiques
de la Liguria. Les pois chiches, entre les Ildume s, sont les plus caloriques et cuits ils ont
6% de gras et ils donnent plus de 100 calories par rapport 1 - 2% de haricots, lentilles
et petits pois : ils contiennent aussi un raisonnable pourcentage di@cide linolligue et
donc, ils peuvent atre retenus source de gras essentiels.

I ceci: scopri lacucina

| ceci sono i semi di una pianta, Ocicer arietinum 0, che trovano IWtilizzo solamente allo stato secco. | semi
sferici, pij 0 meno grandi e lisci di colore giallo paglierino. La pianta si trova nei paesi mediterranei soprattutto
na, Umbria, Lazio, dove si trova la varietl dei ceci neri chiamati U ceci del campo destro [ | ceci sono dei
olto antichi, conosciuti ai tempi degli egiziani, che pensavano fossero un alimento per poveri e schiavi. |
pprezzavano molto i ceci soprattutto fritti nelldlio dliva, metodo praticato ancora adesso nei paesi del
opa. | ceci si trovano in commercio giJcotti e pronti allltilizzo in piccoli recipienti di vetro nella loro acqua
ura. Si trovano anche secchi e per cuocerli si lasciano nell@cqua per 10 - 12 ore. Esistono anche tostati e salati
r mangiarli come aperitivo o come snack. Si trova anche la farina di ceci con la quale si preparano le focacce e delle
pappe caratteristiche della Liguria. | ceci, tra i legumi, sono i pij calorici e cotti hanno il 6% di grassi e danno pij di
100 calorie in pij rispetto ai fagioli, alle lenticchie e ai piselli: Contengono anche una ragionevole percentuale d@cido
linoleico e pertanto possono essere ritenuti fonte di grassi esenziali.
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INGREDIENTS

500 g pois chiches - 2 carottes - 2 tiges de cleri -
2 oignons - sel - huile - poivre - 1 cuill¢re de cube
v[giale

PREPARATION

Mettre les pois chiches dans IBau froide pour environ
8 - 12 heures avec une pincle de bicarbonate. Avant la
cuisson jeter IBau et rincer. Dans une cocotte minute
mettre un peu dRuile et faire frire les pois chiches plus
les in g [die nts coup(s Opetits ds.

Ajouter sel, poivre, le granulJ et IBau suffisante. Faire
cuire environ 45 minutes.

Les temps de cuisson peuvent changer soit pour
IExpld ience soit pour le go..t personnel.
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INGREDIENTI

500 g Ceci - 2 carote - 2 gambi di sedano - 2 cipolle -
sale - olio - pepe - 1 cucchiaio di brodo vegetale

PREPARAZIONE

Mettere i ceci nellidcqua fredda per circa 8 - 12 ore con
un pizzico di bicarbonato. Prima di cuocere gettare
I@cqua e sciacquare. In una pentola a pressione mettere
un pold(@lio e far friggere i ceci pij gliingredienti tagliati
a dadetti. Aggiungere sale, pepe, e I@cqua sufficiente.
Far cuocere circa 45 minuti.

| tempi di cottura possono variare sia per |Bsperienza
che per il gusto personale.

Kouuanie | wiguie

INGREDIENIE MALZEMELER

500 g nohut - 2 havu%o- 2 kereviz sapl- 2 so¢an -
tuz - zeytinya¢ [+ karabiber - bir kallk sebze

500 g naut - 2 morcovi - 2 tije de telina - 2 cepe -
sare - ulei - piper - 1 lingura vegeta

MOD DE PREGATIRE HAZIRLANISI

Se pun boabele de nautin apa rece timp de 8 - 12 ore cu
un varf de bicarbonat. Inainte de pregatire, se arunca apa
si se clatesc. Se pune intr - 0 oala putin ulei si se prajesc

Nohutu bir %mdik bikarbonatla 8 - 12 saat civarliida
soguk suya koyun. Pilirmeden “nce suya koyun
ve y[Ray[@. Bir tencereye biraz zeytinya¢UOkoyun ve

boabele de naut impreuna cu celelalte ingrediente
taiate cuburi.

Se adauga sare, piper, vegeta si apa cat cuprinde. Se
fierbe timp de 45 minute.

Timpul de pregatire variaza in functie de experienta
fiecaruia sau de gustul sau.

<«

nohutla birlikte k™ %ok pardalar haline getirilmiOdi¢er
malzemeleri kZarth.

Tuz, biber, zerzavat ve yeterince su ilave edin.
45 dakika kadar piCirin.

Pillm s resi kilise | tercihe ve tadtha g” re de¢i@bili .



Melenzane

Gli Arabi hanno portato le melanzane dall[]
India nellVIll secolo a. C. , e a partire da
guesto periodo lo troviamo in tutti i
paesi mediterranei dalla grecia alle
ostre regioni del Sud.

Si pensi alle O melanzane alla
migiana 0 realizzate con molti
ati di melanzane che si fanno
iggere nellldlio, salsa pomodoro e
formaggio. La melanzana ¢ molto ricca di
sali minerali e potassio.

Aubergines

Les Arabes ont apportd les aubergines de IIhde pendant le
VIiI¢me si¢cle av. JC. et O partir de cette pLriode on le trouve dans
tous les Pays mditerran[e ns de la gr¢ce Onos rCjgions du Sud.

Il suffit de penser aux Daubergines Olamode de Parme (Parmigiana)
ridlis e avec plusieurs couches d@ubergines quidn fait frire dans
Ihuile, de la sauce tomate et du fromage.

L@ubergine est tr¢s riche en sel minlCraux et de potassium.



INGREDIENTI
4 grosse melanzane - 500 g Pomodori maturi oppure

250 g pomodori pelati - un pugno di parmigiano - un poQJ

di farina bianca - 2 mozzarelle - una cipolla - un mazzetto
di basilico - un aglio - olio - sale - pepe

PREPARAZIONE

Preparazione 1h30 minuti

Costo: zero

Temperatura del forno : 200 gradi.

Pelare le melanzane e tagliarle a fette molto sottili.

Far filtrare le fette di melanzane alternando il tutto con il sale.
Lasciarle per 1 ora circa, in modo che le melanzane
perdano l@cqua di vegetazione.

Preparare la salsa di pomodoro tagliando la cipolla in
modo sottile e farla rosolare in padella con 3 cucchiai
dlio, aggiungere i pomodori, un pizzico di sale, il basilico,
il pepe e fare cuocere a fuoco lento per 20 minuti.

Pulire le melanzane, passarle nella farina dai due lati e
friggerle in olio caldo.

In un piatto OPyrex [ mettere qualche cucchiaio di salsa
di pomodoro, sistemare uno strato di melanzane, uno di
mozzarella, una disalsa e del basilico.

Per finire insaporire con salsa di pomodoro e con del
parmigiano grattugiato.

Mettere al forno per 15 minuti ed il risultato

finale darCun aspetto croccante e dorato.

Servire e buon appetito!!'!

INGREDIENTE

4 vinete mari - 500 g rosii coapte sau 250 g rosii
in conserva - 0 mana de parmezan - putina faina -
2mozzarella- 1 ceapa- 1 legaturade busuioc - 1 capatana
usturoi - ulei - sare - piper

MOD DE PREGATIRE

Preparare 1h 30 min

Aspect economic: zero

Temperatura de coacere : 2000

Se taie mozzarella in felii fine. Se curata vinetele si se taie
felii in lungime. Se pun vinetele intr - o strecuratoare,
alternand cu sare. Se lasa in jur de 1 h pentru a se scurge.
Se prepara sosul tomat din ceapa taiata fin si calita intr - o
tigaie cu 3 linguri ulei. Se adauga rosiile, un varf de sare,
busuiocul, piperul si se lasa la foc moale timp de 20 de
minute.

Se scurg vinetele, se dau prin faina si se prajesc in ulei
fierbinte.

Se pun pe un platou cateva linguri de sos tomat, se pune
apoi un strat de vinete, un strat de sos si busuioc.

La sfarsit se presara sos tomat si parmezan

Se pun la cuptor 15 min pana ce primesc un aspect auriu
si o crusta.

Se servesc ; poftabuna!

aubergine au Four

4>

INGREDIENTS

4 grosses aubergines - 500 g tomates m..res ou 250 g
tomates en boite - une poignle de parmesan - un peu de
farine blanche - 2 mozzarelles - 1 oignon - 1 bouquet de
basilique - 1 gousse d@il - huile - sel - poivre

PREPARATION

Pripa ration 1h et 30 minutes

Aspect [tonomique : z[Fo

Temp(rature du four : 2000sur le thermostat.

Couper les mozzarelles en tranches tr¢s fines.

Eplucher les aubergines et les couper en tranches parla longueur.

Disposer les tranches di@ubergines dans une passoire en

alternant le tout avec du sel. Les laisser pendant 1h environ,

de fa%n que les aubergines perdent I€au de vigia tion.

Pripa rer la sauce tomate en coupant finement lGignon

et la faire revenir dans une poerle avec 3 cuiller@ s dRuile,

ajouter les tomates, une pincCe de sel, le basilique, le poivre

et faire mijoter pendant 20 minutes.

Essuyez les aubergines, passez - les dans la farine des deux

¢ (s et les frire dans de IBuile chaud.

Dans un plat en pyrex mettre quelque cuillerle de

sauce tomate, ranger une couche d@ubergines, une de

mozzarella, une de sauce tomate et de basilique.

Pour finir saupoudrer avec de la sauce tomate et du

permesanr p O

Metre au four pour 15 minutes et le risultat final
donnera un aspect croustillant et dor]

Servir et bon app(tit!!!

Firinda Patlican

MABZEMELER

4 b"y "k patliédan - 500 g olgun domates veya 250 g
konserve domates - bir avu%. talyan parnesan peyniri -
biraz beyaz un - 2 mozzarella peyniri - 1 ball sosan -
1 demet fesle¢en - 1 diJsarlhsak - zeytinya¢ [+ tuz - biber

HAZIRLANIS!

Haz[flan[I1 saat 30 dakika.

Ekonomiky'n~ : SHIH

Flrm SO Termostat da 2000

Mozzarella peynirini %k ince dilimler halinde kesin.
Patl@anlarCsoyun ve uzunlu¢ una dilimler halinde kesin.
Patlidan dilimlerinin  t*m™n~  tuzlayarak kar(IKIO
yerletirin. Alh¢OyukarO1 saat patliéan suyunu %kene
kadar “ ylece blrak[m.

So¢anlince ince keserek domates sosunu hazlrlayn ve “%o
kallk zeytinya [le bir tava i%ne sosu koyun, domatesleri,
bir tutam tuzu, feslesen ve karabiberi ilave edin ve
20 dakika k[S[k ate[te piCirin.

Patl[GanlarOkurulay@, iki taraftan un i%.ind@ ge%.in,ve
sldak zeytinya¢,da kZart. Borcam bir taba¢ a birka%&allk
domates sosu koyun, bir siia patlidan,bir slfa mozeralla
peyniri,bir siia domates sosu d” k™ n ve fesle¢eni dizin.

En son domates sosu ve rendelenmill ‘talyan parnesan
peyniri serpifr in.

15 dakika fldda koyun ve sonunda gevrek ve altn sarSC
g'r'n” ml”™ bir yemek kar(Ihzda. Tabaklara koyun ve
afiyet olsun.



OPizza O¢ il nome generico per designare una focaccia preparata
con farina, acqua, sale e lievito condita con olio.

La pizza ha forma piatta, generalmente rotonda pij o
meno piccola.

La pasta da pizza viene dispiegata alcune volte in
modo spettacolare grazie alla manualitd di alcuni
0 pizzaioli O capaci di appiattirla a forma di disco
in battendola in velocitD sul tavolo da lavoro e
facendola girare in aria.

La pizza ¢ un simbolo della cucina italiana ed ha dato
vita ai tipici locali chiamati Opizzeria [J Recentemente
la si propone con ingredienti pij vari e la si chiama con
molti nomi secondo lilmmaginazione di Opizzaiolo 0, le pij
conosciute sono la pizza : Margherita ; la 4 stagioni ; bianca,
vegetariana..

Pizza

0Pizza Oestle mot gihOrique pour designer une fougace pripa rCe avec farine,
eau, sel et levure assaisonne avec de IHuile.

La pizza a une forme plate, ginO ralement ronde plus ou moins petite.

Lap, te Opizzavient fal0 e quelques fois de fa%n spectaculaire merciOla manualitd
de certains O pizzaioli Ocapable de I@platir en forme de disques en la battent en
vitesse sur la table de travail et en la faisant tourner en air.

La pizza est un symbole de la cuisine italienne et a donnvie aux typiques locales
appel@ s Opizzeria O

Derni¢rement on la propose avec des in g [die nts les plus varills et on I@ppelle
avec plusieurs mots suivant la fantaisie du Opizzaiolo [

Les plus connues sont la pizza : Marguerite, 4 saisons, blanche, vigia rienneld



Pizza Vegetariana ,
—/‘
D

INGREDIENTI
1 kg di farina di grano - 1 pacchetto di lievito di birra - 2 cc.
didlio - 30 g sale - 500 g di pomodori maturi - 4 mozzarelle
4 peperoni - 4 melanzane - 4 zucchine - 2 agli - origano e
basilico

PREPARAZIONE

Mescolare la farina con il lievito di birra, 2 cucchiai d@lio, il
sale e lldcqua tiepida a piccole quantit[] fino a ad ottenere
un miscuglio omogeneo.

Infarinare, coprire con un tovagliolo ed una coperta di
lana e fare lievitare almeno per 2 ore.

Allo stesso tempo pelare i pomodori, tagliarli in piccole
dadi e metterli in una padella, con I@glio, il sale, il pepe, 100
origano e il basilico per 15 - 20 minuti.

Fare cuocere le altre verdure dopo averle lavate e
tagliate.

Preparare un piatto a forno con olio, mettere la pasta
lievitata ben dispiegata, coprirla con salsa di pomodoro,
mozzarella giCl tagliata a piccoli dadi ed tutte le altre
verdure.

Versare un filo d@lio e mettere al forno a 180 gradi

per 35 circa.

PizzaVegetariana

1 kg faina de grau - 1 pachet drojdie de bere - 2 cc. ulei -
30 g sare - 500 g rosii coapte - 4 mozzarella - 4 ardei grasi -
4 vinete 4 dovlecei - 2 capatani de usturoi - oregano -
busuioc

|
Se amesteca faina cu drojdia de bere, 2 linguri ulei, sare si
apa calduta, pana ce se obtine un amestec omogen.

Se presara deasupra faina si se acopera cu un servet si se
lasa sa creasca cel putin 2 ore.

In acest timp se curata rosiile, se taie cubulete,si se pun
intr - o tigaie impreuna cu usturoiul, sarea, piperul,
oregano si busuiocul ; se lasa timp de 15 min.

Se prajesc celelalte legume dupa ce au fost spalate si
taiate julien.

Se pregateste o tava pentru cuptor, se unge cu ulei, se
pune aluatul bine crescut, se acopera su sos de rosii,
mozzarella taiata cuburi si toate celelalte lequme.

Se toarna foarte putin ulei si te tine la cuptor in jur de
35 min la o temperatura de 1800

Pizza VIg(farienne

1kg de farine de bl0- 1 paquet de levure de bi¢re - 2 cc. de
huile-30 g de sel-500 g de tomatesm..res-4 mozzarelles -
4 poivrons - 4 aubergines - 4 courgettes - 2 gousses d@il -
origan et basilique

MOanger la farine avec la levure de bi¢re, 2 cuill¢res
dfiuile, le sel et lgau ticde O petites quantit(s, jusqull
obtenir un mtange homog¢ne.

Enfariner et couvrir avec une serviette et une couverture
en laine et faire lever au moins 2 heures.

Au meme temps peler les tomates, les couper en petits
dCk et les mettre dans une pozle, avec I@il, le sel, le poivre,
I@rigan et le basilique pour 15 - 20 minutes.

Faire g iller les autres ICgumes apr¢s les avoir lav(k et
couplk enjulienne.

Prlpa rer un plat Ofour avec de I[uile, mettre lap, te levie

bien CtalCe, la couvrir de sauce tomate, de mozzarella d0jC
coupCe Opetits d(s et de tous les autres ICgumes.

Verser un fil dfivile et mettre au four O 1800 pour

35 min environ.

Vejetaryen Pizza

MALZEMELER

1 kg bu¢,day unu - 1 paket bira mayast+ 2 cc zeytin ya¢ -
30 g tuz - 500 g olgun domates - 4 mozzarella peyniri -
4 yelill biber - 4 patlidan - 4 kabak - 2 dill sarlhsak -
mercank’[Jk ve fesle¢en

HAZIRLANIM

Unu homoijen bir kar{lim elde edinceye kadar bira mayasl]
2 kallk zeytinya¢,[tuz ve az miktarda [IK su ile kar[id [@.
Unlay ve y™ n bir " rt™ veya bir havlu ile “rt™n ve en az
2 saat kaldmm.

AynOzamanda domatesleri soyun,k™ %ok dilimler haline
getirin. Sarlsak,tuz, biber,mercank’'0k ve feslesen

koyarak 15 - 20 dakikalf¢ Ma bir tavaya koyun.

Diger sebzeleri ykaylp uzunluguna kestikten sonra
kZart(h.

“Y%ne zeytin yaskoydugunuz bir flilh tavasOhaz(dlayn,
yassChamuru iyice yatln,domates sosunu,k %ok dilimler
halinde kesilmid mozzarella peynirinive di¢er t™m
zerzevat(T zerine koyun.

Ozerine bir mikta zeytinya¢0d ke rek flimd1800dereceye
ayarlay[p al@ ¢Oyukar[B5 dakika pilif in.



