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Pasto mensa scolastica del prossimo

21 marzo 2011 -  “Giornata della scuola per la Pace”
dedicata a Nelson Mandela (Africa)
	Menù
	Ingredienti
	Ricetta

	Pollo al lime con riso bollito e/o hummus

Pane tostato
	Per 4 persone:
· 4 petti di pollo

· Spezie (4 g di cumino, zenzero, curcuma, pepe)

· 2 Lime

· Menta in foglie

· Olio di oliva

· Sale

· Pepe
	Ridurre i petti di pollo in strisce sottili.

Mettere in frigo il pollo per alcune ore dopo averlo marinato con il succo dei lime, la menta e le spezie.

Asciugare e cuocere il pollo con l’olio in una padella, tenendo il fuoco piuttosto vivo (in alternativa cuocere al forno).

Aggiungere sale e pepe quanto basta

Marinare ancora, poi servire con riso e/o humus e pane tostato (vedi sotto)

	
	· Riso
	Far bollire il riso e scolarlo

Servire come contorno in alternativa o in aggiunta all’hummus

	
	Per 4 persone:
· Ceci lessati, 500 g 

· Spicchi d’aglio, 2 

· Il succo di 1 limone 

· Olio extravergine di oliva, 2 cucchiai 
· Tahina (pasta di sesamo), 2 cucchiai (facoltativa)
· Sale, q.b.
· Prezzemolo
	Mettere nel frullatore i ceci sgocciolati, la tahina, il succo di limone, gli spicchi d’aglio tritati, l’olio e il sale.

Frullare a bassa velocità, fino ad ottenere un composto omogeneo abbastanza denso.

Se necessario aggiungere acqua. 

Guarnire con il prezzemolo e servire come contorno in alternativa o in aggiunta al riso bollito

	
	· Pane
	Ridurre il pane a fette e tostarlo

	Insalata di carote, agrumi e arachidi
	Per 4 persone:
· 500 g di carote

· 1 arancia

· 1 pompelmo

· 2 cucchiai di arachidi tostate
· Prezzemolo (facoltativo)

· Olio

· Sale

· Pepe
	Sbucciare e pulire le carote e tagliarle a fiammifero.

Sbucciare le arance e i pompelmi “a vivo”. Tagliare la polpa a pezzetti recuperando il succo.

Preparare un’emulsione con il succo degli agrumi, sale, olio, pepe e prezzemolo (facoltativo) .

Preparare l’insalata condendo pompelmo, arancia, carote e arachidi con l’emulsione preparata, tenere al fresco e servire

	Banana
	Per 4 persone:
· 4 banane
	Servire la banana fresca, fritta o caramellata*


Nota: le dosi per persona possono essere liberamente adattate dai Responsabili delle cucine scolastiche
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