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LA COTTURA DEI NOSTRI LEGUMI
	
	Ore di

preammollo
	Quantità di acqua 
	Minuti di

cottura
	Minuti cottura con  pentola a pressione

	Fagioli Borlotti
	24
	Poco più che a coprire
	60
	30

	Fagioli Cannellini
	24
	Poco più che a coprire
	60
	30

	Ceci
	24
	Poco più che a coprire
	60
	30

	Cicerchia
	36
	Poco più che a coprire
	45
	-

	Lenticchie
	-
	 2 volumi per ogni volume di legume
	25
	-


· Lavare sempre i semi almeno un paio di volte

· Per volumi di acqua si intendono quelli necessari per la cottura del legume affinché a cottura terminata o dopo lo spegnimento, tutta l’acqua sia stata assorbita. Per volume si intende un bicchiere o altro piccolo contenitore che si abbia a portata di mano
· Caso senza preammollo. Mettere i semi nell’acqua di cottura ancora fredda. Tenere alta la quantità di calore fino a che l’acqua è entrata in ebollizione, poi abbassare la fiamma al minimo. Il tempo di cottura è calcolato dopo l’entrata in ebollizione.
· Caso con preammollo. Cambiare l’acqua almeno due volte e tre-quattro per la cicerchia.  Per cuocere quasi a secco (assorbimento dell’acqua), mettere poco più acqua di quella che copre i legumi.
· Aggiungere il sale dopo che l’acqua è entrata in ebollizione.
· Dopo ebollizione cuocere a fiamma bassa e tegame ben coperto.
· Questi tempi sono validi per i legumi da noi forniti.  Hanno un valore orientativo perché possono variare, oltre che in relazione all’annata agraria (clima) e alla percentuale di acqua che contengono, anche in relazione al terreno di provenienza.
