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LA CUCINA VEGETALE CONTEMPORANEA
ERBE E FIORI DI CAMPO

Lezioni dimostrative con la chef Elena Zuffa (con pasto conviviale finale)
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L'abbiamo denominata contemporanea poiché riteniamo che attualmente si abbiano tutte le possibilita per trattare gliingredienti al loro meglio, con cotture adeguate

alla preservazione delle loro proprieta nutrizionali e all'esaltazione del gusto. La cucina, in questi termini, diventa consapevole e consente di ampliare la conoscenza
degli ingredienti vegetali e di sviluppare fantasia e capacita di abbinamento, divertendo il nostro palato e ottimizzando I'economia domestica.

I menu che vi presentiamo contengono quindi prevalentemente ingredienti vegetali, con un'equilibrata aggiunta di proteine animali (derivanti da uova o latticini).

In questa sessione abbiamo dato spazio ad erbe e fiori spontanei per far conoscere questa parte del mondo vegetale che ci offre piante con ottime potenzialita
culinarie e curative, nostre alleate nell’alimentazione e nella salute da tempo immemore.

Domenica 19 aprile h 10:00-13:30

ENO BRUNCH BOTANICO

«  Crostino con hummus di piselli alla menta e fiori eduli
« Vellutata di porro selvatico, patate e finocchietto
- Frittatina di borraggine con formaggio cremoso
« Farinata di ceci alle rosole, cipolle e olive
« Torta di carote e mandorle servita con kefir di capra e confettura di ciliegia

+ Vegan pancakes multicereali con marmellata di arance

Domenica 11 maggio h 16:00-20:00

IL PANE A LIEVITAZIONE NATURALE (lievito madre)

Lezione semplificata per produrre in casa un ottimo pane, profumato, ben lievitato, sano e digeribile. Imparare a gestire I'impasto sviluppando una buona maglia
glutinica anche con farine integrali e a basso contenuto di glutine.

Per la degustazione dei diversi pani verra preparato un buffet salato e dolce di piatti vegetariani.

Sabato 13 giugno h 10:30-14:00

APERITIVO BOTANICO

«  Crostini con filetti di peperone arrostito alla menta
«  Quiches con brisée al timo serpillo farcita con ricotta, borragine, ortica e noci
« Misticanza con portulaca, ravanelli, fiori e steli di tarassaco, semi tostati
« Cous cous integrale con verdure di stagione e fragole marinate
«  “Nizzarda” di lenticchie e melanzane con fiori di erba viperina

« Ciambella romagnola con pesche marinate al sambuco

In dono a chi lo desidera sara disponibile il lievito madre e i grani del kefir di latte. Tutti i menu elencati saranno accompagnati da pane a lievitazione naturale e
bevande o vini adeguati al menu. Potrebbero verificarsi piccole variazioni in seguito alla disponibilita o meno delle erbe spontanee. Massimo 12 partecipanti.

Quota di partecipazione: 60 euro, compresa la tessera associativa.

Pacchetto 3 lezioni: 160 euro, invece di 180 euro.

Per info e iscrizioni: 339 3114793 | associazione.lablab@gmail.com | www.associazionelablab.com
lablab Associazione di Cultura e Arte Botanica, via Montalbano 8, Vergiano Rimini.




