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Ricetta secondo il modello del pasto ottimale

Carne per bollito di manzo, aceto balsamico,
verdura a base di lenticchie e insalata

Valori nutritivi per porzione % del fabbisogno energetico tot.

Apporto energetico 530 kcal

Proteine 38¢ 29%
Carboidrati 38¢g 29%
Grassi 23 g 39%
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Queste e altre dispense sono state sviluppate per i dietisti diplomati/le dietiste diplomate SSS/SUP e possono essere scaricate
gratuitamente dai siti http:/www.carnesvizzera.ch/pastoottimale e http://www.sge-ssn.ch/pasto
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Ricetta secondo il modello del pasto ottimale

Carne per bollito di manzo, aceto balsamico,
verdura a base di lenticchie e insalata

Per 4 porzioni
Tempo di preparazione: ca. 25 minuti
Bollitura: ca. 150 minuti

Ingredienti:

Carne per bollito e insalata di lenticchie:
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Preparazione

Coprire la carne per bollito con acqua fredda in una pentola e portarla lentamente a ebollizione. Rimuovere
con cura la schiuma con una schiumarola o un colino, aggiungere cipolla, sale, grani di pepe e alloro,
quindi cuocere a fuoco medio per circa 2 ore e %, finché la carne diventa morbida.

Soffriggere i dadini di verdura, aggiungere le lenticchie e riempire con il brodo della carne per bollito, fino
a lieve copertura. Ammorbidire per circa 20 - 25 minuti. Alloccorrenza aggiungere un po’ di brodo. Il
liquido dovrebbe essere quasi del tutto assorbito. Aromatizzare la verdura a base di lenticchie con aceto
balsamico, sale, pepe, un pizzico di zucchero e un po’ d’olio d’oliva. Aggiungere il prezzemolo e il porro.

Per la salsa mescolare tutti gli ingredienti, e condire 'insalata e la verdura.

Tagliare la meta della carne per bollito a fette sottili e servire con la verdura a base di lenticchie.
Aggiungere l'insalata.

GS”I,S,.%E[ Svizzera. Naturalmente.
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