L’educazione 0-6 non si ferma......

EVITARE gli SPRECHI in CUCINA




Arriva un momento in
cui ci rendiamo conto
che gli ingredienti del-
la nostra dispensa po-
trebbero sfamare un
reggimento.

Di solito, questa situazione arriva dopol’ennesi-
Mo acquisto che non sappiamo dove sistemare
per mancanza di spazio.

Iniziamo cosi a controllare
scadenze e stati di conservazione ingegnando-
si con ricette salva sprechi. In questa categoria
rientrano tutti quegli alimenti che consumiamo
piu raramente, ma di cui allo stesso tempo
sentiamo di non poter fare a meno. Tonno, le-
gumi in scatola, sughi pronti, spezie, farine e
preparati: la lista potrebbe continuare. Tutta-
via, anche dedicarsi compulsivamente alla pre-
parazione di mille ricette in contemporanea po-
tra portare a un inevitabile spreco di cibo: che
fare allora?

Ecco 6 idee creative per svuotare in modo
intelligente la vostra dispensa.



USIAMO le SPEZIE

Se siete stanchi del classico
soffritto o del solito abbina-
mento aglio e cipolla, date
fondo alla vostra credenza e
scovate gli ingredienti che
possono fare al caso vostro.

Utilizzate le spezie - pepe, cu-
mino, origano, coriandolo, noce
moscata, bacche di ginepro, al-
loro — aggiungendole ai piatti
del giorno. In questo modo po-
trete arricchire zuppe e velluta-
te, dare un twist a sughi a base
di carne o verdure, o rendere
piu piacevole una semplice in-
salata.







SNACK SALUTARI
con MIELE e FRUTTA
SECCA

Tra merendine, biscotti e
cracker di fame non si muo-
re. Ma avete mai pensato
ad appagare gli improvvisi
attacchi di fame con degli
snack salutari, e anche
svuota credenza?

L'ingrediente che vi
verra in soccorso e la

frutta secca e il miele
in barattolo. Con que-
sti due soli alimenti
potrete creare delle
barrette davvero ecce-
zionali che soddisfa-
cendo il palato saran-

no salutari e ricche di
proprieta nutrizionali.



il MOMENTO
delPAPERITIVO

Alzi la mano chi non ha la
credenza perennemente
invasa da grissini, patati-
ne, gallette e crostini aro-
matizzati.

Abitualmente si acquistano con l'idea che possano ser-
vire in occasione di una serata tra amici.
Per una volta, provate a pensare a voi stessi e conce-
detevi un momento di gustoso relax in solitaria — ma-
gari con il vostro partner — organizzando un aperitivo
casalingo svuota credenza. Utilizzate pomodori secchi
in barattolo, sottaceti, creme di verdure: realizzate tar-
tine, bruschette e pinzimoni a volonta.



I" PAS'IA" °ooo..

A volte, il passaggio dalla
voglia di gustare un dolce al-
la volonta di prepararlo puo
risolversi in un nulla di fatto.
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Quando pero l'unica mossa
che dovete fare e quella di ti-
rare fuori dal freezer un im-
pasto gia pronto, la situazio-
ne potrebbe cambiare.
Utilizzate le farine e i prepa-
rati che conservate gelosa-

mente nella vostra credenza
per realizzare impasti di frol-
le, brisée, sfoglie e lievitati.

Suddivideteli in panetti non
troppo grandi e surgelateli: in
questo modo avrete sempre
a disposizione una base pron-

ta per i vostri dessert.



La PAPPA peri NOSTRI
AMICI PELOSI

Che siano cani o gatti poco
importa: i vostri amici a quat-
tro zampe saranno ben felici
di partecipare in prima perso-
na all’utilizzo strategico di in-

gredienti vari.

Pensate, per esempio al tonno in scatola o ai legumi in
barattolo. Se non avete idea di come consumarli, im-
piegateli nella preparazione dei pasti per i vostri coin-
quilini pelosi: create dei sani mix di proteine vegetali e
animali stando ovviamente attenti ai condimenti.



