
 
ZUPPA 
Ingredienti per 8 persone: 

300 gr di ceci 

300 gr. fagioli cannellini 

100 gr. di grano o farro (in questa c'era il grano) 

Olio d’oliva q.b. 

Parmigiano grattugiato q.b 

Sale q.b. 

 

 

 

Procedimento: 

Metti in ammollo per una notte o cmq una decina di ore, in recipienti separati, i ceci, i fagioli con un pizzico 

di bicarbonato e il grano/farro, 

Il giorno successivo scoli l'acqua e li metti a cuocere, in tegami separati, per i vari tempi di cottura, 

coprendoli d’acqua e un pizzico di sale. 

Quando tutto è lessato, metti in una pentola a scaldare 1 o 2 cucchiai di olio di oliva con qualche spicchio 

d'aglio e un rametto di rosmarino legato e quindi aggiungi i legumi e il grano con i loro brodi di cottura e fai 

bollire insieme ancora 5 minuti. 

Quando servi la zuppa aggiungi un filo di olio di oliva e parmigiano. Puoi decorare mettendo a bordo piatto 

una fetta di pane abbrustolita. 
 

Servita al CRAL il 20 dicembre 2012 per gli  “Auguri di Natale Settore Risorse” 

 

 

 


