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Zuppa di carote, ceci e cavolo nero 

 

Ingredienti: olio, due spicchi di aglio, un cucchiaio di concentrato di pomodoro, 200 grammi 

circa di carote, una scatola di ceci biologici lessati, 6 foglie di cavolo nero, sale o dado. 

Sbucciare l’aglio e tritarlo finemente, fare soffriggere in una pentola alta con l’olio e il 

concentrato di pomodoro. Aggiungere le carote pulite e tagliate a pezzetti regolari, far 

soffriggere alcuni minuti.  

Aggiungere i ceci scolati dal loro liquido, mescolare, terminare la tostatura e aggiungere un 

litro e mezzo di acqua calda.  

Far cuocere la zuppa per almeno un’ora, facendo asciugare almeno metà dell’acqua utilizzata, 

salate a piacere con sale o dado. A metà cottura aggiungere le foglie di cavolo nero tagliate a 

listarelle, private di tutte le nervature e i gambi (che sono troppo amari).  

La zuppa deve essere brodosa: se il brodo si asciuga troppo, aggiungete ancora due bicchieri 

di acqua calda.  

 

Crema di carote speziata 

Ingredienti: olio, tre spicchi di aglio, un cucchiaio di semi di cumino, un cucchiaino di semi di 

cardamomo fresco, circa 4 centimetri di radice di zenzero fresco, 500 grammi di carote, sale o 

dado. 

Tritate finemente in un tritatutto l’aglio sbucciato, i semi di cumino, le bacche di cardamomo 

fresco e la radice di zenzero. Fate soffriggere con l’olio in una pentola alta, facendo sprigionare 

tutti i succhi delle spezie, a fuoco lento. 

Pulite e sbucciate le carote, tagliatele grossolanamente e fatele tostare insieme alle spezie per 

un paio di minuti. Aggiungere un litro e mezzo di acqua calda e far cuocere per almeno un’ora, 

facendo asciugare l’acqua fino a metà pentola.  

Frullare le carote nel loro brodo molto finemente con un frullatore da immersione, cercando di 

frullare anche le spezie. Filtrare le spezie eventualmente in eccesso.  

Per un tocco in più, potete completare la crema di zucca con mezzo bicchiere di latte di cocco, 

facendola scaldare ancora dieci minuti. In alternativa, basta servirla con un po’ di formaggio 

fuso speziato (gorgonzola, caprino, osella…) o semplicemente con delle foglie di cavolo nero 

avanzato, messe a tostare in forno con olio e sale.  

 

 


