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Durante questo periodo dell’anno I'ideale e prepararsi delle perfette zuppe autunnali. Si possono
preparare anche in anticipo e da riscaldare in un secondo momento. Ecco quali sono le migliori
zuppe autunnali!

-

Zuppe autunnali: lenticchie e patate

¢ 400 g di lenticchie piccole

2 patate medie

2 carote medie

1 spicchio d’aglio

4 cucchiai di olio extravergine d’oliva
sale

1 foglia di alloro

parmigiano grattugiato a piacere



Preparazione

Sciacquate le lenticchie in un colino e mettetele a lessare in una pentola piena d’acqua
fredda con una foglia di alloro. Fatele cuocere per circa 25 minuti (senza aggiungere sale).
Nel frattempo lavate e pelate le carote e le patate riducendole in piccoli cubetti.

In una pentola versate 4 cucchiai di olio extravergine di oliva, uno spicchio di aglio in camicia
schiacciato e ponetela sul fornello.

Fate scaldare l'olio per 1 minuto a flamma bassa, poi aggiungete le patate e le carote, un po’
di sale e un bicchiere d’acqua.

Continuate a cuocere per 5 minuti avendo cura di girare spesso il tutto, poi spegnete in attesa
che le lenticchie finiscano di cuocere.

Quando le lenticchie saranno cotte, trasferitele nella pentola dove avete cucinato le patate e
le carote con un poco della loro acqua di cottura. Se I'acqua delle lenticchie dovesse risultare
troppa, non versatela tutta, potrete sempre aggiungerla in un secondo momento se la zuppa
dovesse addensarsi troppo.

Aggiungete infine del dado vegetale e continuate a cuocere per altri 10 minuti circa, fino a
quando le patate risulteranno ben cotte. A piacere potete aggiungere del parmigiano
grattugiato e accompagnare la zuppa con dei crostini di pane dorati!

Zuppe autunnali: cavolo nero

500 g di cavolo nero

300 g di patate

1 spicchio di aglio

1 pezzetto di peperoncino
1 cipolla

olio extravergine d’oliva
sale

pepe

Preparazione

Lavate le foglie del cavolo nero e tagliatele a strisce sottili, eliminando la parte della costa piu
dura.

In una pentola versate 4-5 cucchiai di olio extravergine di oliva, lo spicchio di aglio e fate
scaldare sul fornello a flamma media.

Poi aggiungete un pezzetto di peperoncino e la cipolla tritata fine, fate appassire per un paio
di minuti poi aggiungere il cavolo nero.

Mescolate e fate insaporire per circa 5 minuti, dopodiché aggiungete la patata e la zucca
tagliate a dadini.

Aggiustate di sale poi aggiungete dell'acqua che arrivi a filo delle verdure.

Coprite con un coperchio e fate bollire per circa 30 minuti.

Servite la zuppa di cavolo nero e zucca aggiungendo un filo d’olio a crudo e un po’ di pepe.
A piacere potete arricchire la zuppa con delle fettine di pane tostato o dei gustosi Crostini di
pane croccanti al rosmarino

Leggi anche: E’ tempo di zuppe, preziose alleate della cucina sana e gustosa

Zuppa di ceci e verdure: ingredienti


https://www.donnaclick.it/cucina/5-zuppe-dietetiche-sane-e-gustose/

1 scatola di ceci gia lessati Cirio

1/2 cipolla bionda

2 carote

1 costa di sedano

1 manciata di funghi Champignons
gualche foglia di bietolina (o spinaci)

1 cucchiaio di concentrato di pomodoro
1 cucchiaino di dado granulare

sale e pepe gb

3 cucchiai circa di olio extravergine d’oliva
600 ml circa di acqua

Preparazione

¢ In una casseruola fate dorare la cipolla tagliata fine in 3-4 cucchiai di olio, poi aggiungete |l
concentrato di pomodoro, un bicchiere d’acqua e fate insaporire.

¢ Unite tutte le verdure (lavate e pulite), tagliatele a fettine e ricopritele fino a meta pentola con
dell’'acqua, un pezzetto di dado vegetale e portate a bollore per circa 15 minuti.

e Dopodiché aggiungete anche i ceci in barattolo, ben scolati e sciacquati sotto I'acqua
corrente; coprite con il coperchio e fate bollire la zuppa per altri 15 minuti circa, aggiustando
di sale e pepe.

e Se vi piace una zuppa piu densa, regolatevi con I'aggiunta di ulteriore acqua. A piacere, e per
rendere completo il piatto, potete aggiungere anche della pastina per minestre.

e Servite la vostra zuppa fumante nelle apposite ciotole aggiungendo una bel cucchiaio di
formaggio grana grattugiato. Buon appetito!

Leggi anche: Zuppe e minestre, emblema del Comfort Food. Alcune ricette semplici e
gustose
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