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Idee e acquisti per la settimana

Prugne con curry e limone
Per2vasetti da5dl
1kgprugne
1 limonebio
2cucchiai di currydolce
4cucchiai di zucchero
3dldi vino rosso

Dimezzare leprugne, eliminare il nocciolo. Tagliarle adadini di ca. 5mm.
Ricavaredal limonepezzetti di scorza.Spremere il limone, cuocere il succopercirca
5minuti congli altri ingredienti a fuocomediofinoaottenereunosciroppo.
Versare in vasetti risciacquati conacquabollenteechiuderli immediatamente.

Consigli:
Accompagna i piatti di selvaggina.
Si conservacirca2-3mesi in luogo frescoescuro.

Preparazione: circa20minuti
Pro vasettocirca3gproteine,1ggrassi, 69gcarboidrati, 1700kJ/400kcal

Olio al peperoncino con rosmarino
Per1bottigliada5dl
1 ramettodi rosmarino
1cucchiaiodifiocchidi peperoncino
0,5 l di oliodi girasole

Risciacquare labottiglia conacquabollente.Mettervi il rosmarinoe i fiocchi
di peperoncino.Riscaldare l’olio a40°Ceversarlonellabottiglia.
Lasciar riposarecirca2settimane.

Consigli
Peraromatizzarepizzeepatate.
Si conservacirca2-3mesi in luogo frescoescuro.

Preparazionecirca10minuti
Prodl circa0gproteine,91ggrasso,0gcarboidrati, 3350kJ/800kcal

Funghi e cipolle
Per2vasetti da5dl
1cipolla
500gdi funghi,
p.es. champignon, gallinacci
2dloliod’oliva
sale
2dl aceto
2 foglied’alloro
1cucchiaiodipepe ingrani

Dimezzare lacipolla eaffettarla.Pulire i funghi e rosolarli nell’olio a fuocomediopercirca
5minuti insiemealle cipolle.Salare, aggiungere l’aceto, le foglied’alloroe i grani di pepe.
Versare in vasi risciacquati conacquabollente, chiuderli immediatamente.

Consigli
Accompagnano la raclettee i piatti di selvaggina.
Si conservanocirca2-3mesi in luogo frescoescuro.

Preparazionecirca20minuti
Pro vasettocirca7gproteine,100ggrasso,3gcarboidrati, 3950kJ/940kcal

Susine al rum
Per2vasetti da5dl
800gprugne
300gzucchero
2stecchedi cannella
2dl acqua
2dl rum

Tagliare leprugne inquarti e togliere il nocciolo. Farle cuocere inpadella con
gli altri ingredienti per circa2minuti. Versarle in vasi risciacquati conacqua
bollente, chiuderli immediatamente.

Consigli
Accompagnanodessert egelati.
Si conservanocirca6mesi in luogo frescoescuro.

Preparazionecirca15minuti
Pro vasettocirca2gproteine,1ggrasso,190gcarboidrati,
4300kJ/1020kcal

PRIMIZIE
D’AUTUNNO

Corsi di cucina

All’autunnoeai suoi sapori sonodedicati
vari corsi dellaScuolaClubMigros:
specialitàdi selvaggina, piatti abasedi zucca,
delizioseconservesottovetroealtreproposte
di cucinacreativa.

Iscrizioni e informazioni
allo0844844900,oppure
sul sitowww.scuola-club.ch

Peperoni in agrodolce
Per2vasetti da5dl

1kgpeperoni, p. es. rossi, gialli
1 cucchiaiodigranidi senape (Asiashop)
6cucchiai dimiele
2,5dl di aceto

Tagliare inquarti i peperoni e togliere i semi.
Cuocerli dolcementecongli altri ingredienti per circa5minuti,
al coperto, finchésonomorbidi.
Versarli in vasi risciacquati conacquabollente,
chiuderli immediatamente.

Consigli
Siabbinanoacarneepatate.
Si conservanocirca2-3mesi in luogo frescoescuro.

Preparazionecirca20minuti
Pro vasocirca7gproteine,3ggrasso,
57gcarboidrati, 1300kJ/310kcal


