


RICETTE LABORATORIO  
Cucina senza sprechi  

 
Polpette di pane ripiene di mozzarella e speck 
Ingredienti:  

- 400 gr. di pane raffermo 
- 1 uovo 
- formaggio grattugiato 
- latte q.b. 
- Aglio e prezzemolo 
- 100 gr mozzarella 
- 100 gr. speck 

In una ciotola capiente spezzettare il pane e ricoprirlo con il latte caldo, sbriciolandolo. 
Amalgamare  il pane con l’uovo, il formaggio, aglio e prezzemolo tritato e regolare di sale e pepe. 
Formate delle polpette con il composto ed inserite pezzetti di mozzarella e di speck. 
Si possono friggere in olio bollente oppure passare al forno per 1/2 h.ca. 
 
Ecopolpettone 
Ingredienti: 

- le foglie esterne e i gambi di due cavoli o broccoli 
- 4 fette pane raffermo 
- 1 spicchi aglio 
- 1 uovo 
- 1 manciata formaggio grattugiato 
- 1 manciata pangrattato 
- 3 mestoli di brodo  
- olio – sale e pepe q.b 

Tritare grossolanamente gambi e foglio, cuocere in pentola a pressione per 15 min. 
Scolare e far saltare in padella con olio agli e sale. Ammollare il pane con il brodo. 
Aggiungere al trito di gambi l’uovo, il formaggi e il pane.  
Formate con le mani un polpettone e rigiratelo nel pangrattato. 
Si può cuocere in forno oppure rosolarlo in padella girandolo spesso. 
 
Polpette di broccoli croccanti 
Ingredienti: 

- gambi broccoli 
- 3 fette pane raffermo 
- 2 uova 
- Formaggio grattugiato 
- Aglio – noce moscata –  

olio – sale e pepe – brodo 
Saltare in padella i gambi tagliati a cubetti con l’aglio e olio, bagnare con brodo (anche di cottura delle verdure) 
cuocere per 10.min a fuoco basso. 
In una ciotola fate macerare il pane nel rimanente brodo o acqua e mescolatelo all’uovo e ai gambi  salate, pepate, 
noce moscata, aggiungete il formaggio e mescolate fino a formare un composto omogeneo  dal quale ricavate delle 
polpette da rigirare nel pane grattugiato. 
Friggere in abbondante olio bollente o,  versione leggera, passare in forno per ½ h. a 190 gradi 
 
Frittata con verdure avanzate  
Ingredienti: 

- 6 uova 
- Formaggio grattugiato e/o formaggio a cubetti (ottime le croste del parmigiano tritate) 
- Verdure in ratatouille (spinaci, carote, patate, cavoli … anche quello che avanza o le parti meno nobili) saltate 

in padella 
- pepe, sale 
- olio  

Sbattere le uova in un capace contenitore, incorporare sale e pepe, le verdure intiepidite, il formaggio e mescolare 
bene. 
Si può cuocere al forno mettendo la miscela in una pentola antiaderente che deve essere riempita con uno spessore 
di alcuni centimetri, non molto alta, in quanto la frittata si “gonfia”. 
Si può fare una classica frittatona in padella (padella capiente, fuoco alto al’inizio, abbassandolo in un secondo tempo. 
Girare almeno una volta la frittata. Buona anche tiepida o fredda. 

 
 



 
Torta di pane e mele 
Ingredienti: 

- gr.300 pane raffermo 
- 1 litro latte 
- 1 stecca vaniglia 
- gr.100 zucchero 
- gr.50 miele 
- gr.400 mele 
- gr.100 uvetta 
- 2 uova 
- 1 limone 

Tagliare a cubetti il pane e metterle in un contenitore coperto del latte tiepido in cui si è lasciato a bagno per 12 h. il 
bacello di vaniglia. 
Tagliare a cubetti le mele sbucciate, ricoprirle con il succo di limone 
Unire al pane le mele, lo zucchero, il miele,l’uvetta, leuova e la buccia del limone grattugiata. 
Cuocere a 190 gradi per 30/35 min. Spolverare con zucchero a velo. 
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