_'so’r’rovuo’ro :

60 g di carote, pelo’re -e a peZZ| -

o 30 g di CIpO“O a pezzi

' -:-60 9 di sedano a pezzi

o 1 splcchlo di aglio (opzionale) _
» 30 - 50 g di olio extravergine di O|IVCI

800 g di acqua
1 cucchiaino colmo di sale + g. b

200 g di lenticchie secche (preceden’remen’re_

ammollate)

1 pizzico di pepe nero macinato (BIpziSﬁ_ale)

PER100 G :
pekrre 3
' \__'\:j'w_" Proteine 11,33 g
5 -_*arbmdrah 4,46¢g
e Gras3| 2902 g
3 e “‘.1\ Flbl‘e 2’2 g
j PER PORZIONE
- _;'__:-_-_::IProfeme 25,64 g
22 qubmdraii 505¢g
~_ Grassi 32,83¢g
~ Fibre

2499

Difficolta

Preparazione con bimby

Adagiare il cotechino con la sua confezione sottovuoto
all'interno del recipiente del Varoma. Chiudere il Varoma
con il coperchio e mettere da parte.

Mettere nel boccale le carote, la cipolla, i gambi di
sedano e l'aglio, tritare: 5 sec./vel. 7. Riunire sul fondo
con la spatola.

Aggiungere l'olio extravergine di oliva e insaporire: 5
min./120°C/vel. 1 con il cestello al posto del misurino.
Unire l'acqua e un cucchiaino di sale, posizionare il
cestello e distribuire al suo interno le lenticchie.
Posizionare il Varoma e cuocere: 40 min./Varomal/vel. 5.
Togliere con attenzione il Varoma e tenere da parte in
caldo il cotechino. Rimuovere il cestello con l'aiuto della
spatola e trasferire le lenticchie in una zuppiera.
Aggiungere al contenuto del boccale/100 g di lenticchie
cotte, un pizzico di sale e, a piacere, il pepe, frullare: 20
sec./vel. 8. Condire le lenticchie con/100 g circa di acqua
di cottura e mescolare.

Aprire la confezione del cotechino tagllando prima un
angolo per eliminare i liquidi rilasciati in cottura,
eliminare la pellicina e tagliarlo a fette' (2-3 cm). Disporre
le lenticchie sul fondo di pi,atti individuali e sistemarvi
sopra 1-2 fette di cotechino.’

Servire subito.

) n seguimi su: #momcacucmundoconblmby per irovarg alfre rlceﬁe

Preparazmne senza blmby

Cuocere il cotechino con Ia sua confezwne sottovuoto.t
seguendo le istruzioni. - A
Tritare le carote, la cipolia, |gamb|d|sedanoelagllo A
In una pentola capiente insaporire le verdure con |O|IO A
extravergine di oliva. g
Unire lI'acqua e un cucchiaino d| sale, agglungere Ie-_ o

lenticchie. Cuocere per 40 min. circa. A fine cottura

trasferire le lenticchie in una zuppiera conservando il
liquido di cottura. - e
Mettere all'interno di un frullatore 100 g di Ientlcchle fox

cotte, un pizzico di sale e, a piacere, il pepe, frullare o

Condire le lenticchie con 100 g circa di acqua di cottura e
mescolare. SR
Aprire la confezione del cotechino tagllando prlma un__"

angolo per eliminare i liquidi rilasciati in cottura”"u

eliminare la pellicina e tagliarlo a fette (2-3 cm). Disporre
le lenticchie sul fondo di piatti individuali e 5|stemarV|;“"_-
sopra 1-2 fette di cotechino. ' SRR P o
Servire subito.

scrivimi per info: monica79. blmby@gmall com g
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