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PROCEDIMENTO
Pulire le vongole e le cozze, aprirle mettendole in una pentola con un goccio di acqua (circa mezzo bicchiere)

e lo spicchio di aglio intero;
 Coprire con un coperchio e passare sul fuoco alto fino all’apertura delle conchiglie (non protrarre la cottura perché 

altrimenti il mollusco si ritirerà e diventerà più gommoso e duro);
Tritare il pomodoro ottenendo una polpa grezza; ora aprire bene le cozze e le vongole tenendo solo la metà contenente 

il mollusco; piazzarle su una placca, rivolte verso l’alto;
Cospargere per bene con parmigiano unito al pane e bagnare abbondantemente con la polpa del pomodoro; gratinare 

in forno a 200 gradi per circa cinque minuti;
Servire ben calde.

Cozze e vongole alla parmigiana

INGREDIENTI
per 4 persone

500 gr. di cozze con guscio
500 gr. di vongole con guscio

80 gr. di parmiggiano grattuggiato
30 gr. di pane grattuggiato
150 gr. di pomodori maturi

40 gr. di olio extra vergine di oliva

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Con questo sistema si possono utilizzare anche altri frutti di mare come fasolari o tartufi di mare, o semplicemente anche gratinare filetti di 

pesce precedentemente cotti.

Se ne sconsiglia la conservazione per la delicatezza dei sapori che si perderebbero tutti, conservando il cibo in frigorifero. 

!    Proteine e lipidi sono bilanciati come quantità e proporzioni. Il parmigiano aumenta la percentuale di grassi saturi e i molluschi forniscono 

colesterolo alimentare. Tuttavia la percentuale di grassi mono-insaturi è buona.
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PROCEDIMENTO
Pulire e lavare i pomodorini, tagliare l’estremità superiore,

svuotare non per intero la polpa interna con l’aiuto di uno scavino.
Mettere nel frullatore tutti gli altri ingredienti, compreso il cipollotto pulito e lavato, e ridurre tutto in una crema.

Riempire i pomodorini nella cavità ottenuta e decorare con qualche foglia di rucola o basilico.
Si possono servire sia caldi che freddi: se caldi, passarli in forno caldo a 200 gradi per 10 minuti circa.

Sono molto indicati sia come antipasto che come contorno.

POMODORINI RIPIENI

INGREDIENTI
per 4 persone

500 gr. di pomodorini tipo ciliegia
100 gr. di tonno in scatola

30 gr. di olive verdi denocciolate
10 gr. di acciughe sott’olio

50 gr. di cipollotto

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Una volta pronti, i pomodorini si possono conservare in frigorifero per quattro giorni ben coperti con pellicola per alimenti, oppure mettere in 

vasetti sterilizzati: in questo caso coprire con olio e pastorizzare, mettendo i vasetti ermeticamente chiusi in acqua bollente per 40 minuti circa. 

Si conservano poi in ambienti freschi e lontano dalla luce. 

!    Ottimo contorno mediterraneo.
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PROCEDIMENTO
Tagliare a fettine sottilissime (come il carpaccio) il salmone.

Disporle in una pirofila, distribuirvi sopra lo scalogno tritato, l’aceto e coprirle con olio;
salare e lasciare marinare per almeno 1 ora.

Tagliare i pomodori a dadini e le zucchine a julienne (striscioline sottili); mettere le zucchine in una terrina con 
poco sale e succo di mezzo limone e i pomodori in un altro recipiente con l’erba cipollina tritata e poco sale.

Servire, con le fettine di salmone, le zucchine e i pomodori in decorazione.
Decorare con fette di arancio o agrumi. Condire con il poco olio della marinatura insieme allo scalogno tritato.

Salmone Marinato con verdure
INGREDIENTI

per 4 persone

400 gr. di filetto di salmone (diliscato)
150 gr. di zucchine

150 gr. di pomodori freschi
2 cucchiai di aceto

3 cucchiai di olio extra vergine di oliva
30 gr. di scalogno

Il succo di mezzo limone
20 gr. di erba cipollina

Sale e pepe

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Il salmone può essere sostituito da qualsiasi altro filetto di pesce a piacere, ad esempio trota (anche affumicata),

oppure alla fine di tutto il procedimento i filetti di pesce si possono anche cuocere nel loro olio della marinatura e servirli caldi con tutti gli 

ingredienti, come nella ricetta originale. Questo procedimento si presta anche per la carne (esempio manzo):

scegliete un pezzo tenero, tagliatelo a fette sottili, magari se avete la affettatrice meglio ancora, e procedete come nella preparazione originale, 

sostituendo appunto il pesce con la carne. 

!    Ottimo piatto proteico con una buona quantità di grassi insaturi.
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PROCEDIMENTO
Mettere a bollire gli asparagi in acqua salata tenendo da parte le punte. Una volta cotti, mettere nel frullatore lo 

yogurt, gli asparagi e i due bianchi d’uovo; frullare per ottenere una crema che aggiusteremo di sapore.
Ora bollire anche le punte degli asparagi: vanno tenute piuttosto consistenti; quindi limitare il tempo di cottura.

Con la crema ottenuta spalmare i filetti di sogliola, arrotolarli su se stessi e, se è necessario fermarli con uno 
stecchino o una legatura con spago.

In una padella antiaderente con l’olio mettiamo gli involtini di sogliola
che faremo cuocere su tutti i lati lentamente.

Alla fine della cottura buttare il grasso in eccesso dalla padella e aggiungere le punte degli asparagi;
girare per qualche minuto e servire.

Involtino di sogliola agli asparagi

INGREDIENTI
per 4 persone

300 gr. di filetti di sogliola
100 gr. di asparagi verdi
40 gr. di yogurt magro

2 bianchi d’uovo
30 gr. di olio extra vergine di oliva

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Se la crema risultasse troppo liquida unire sempre nel frullatore del pane grattugiato; se si preferiscono gli asparagi bianchi il procedimento 

non cambia ma si deve prestare molta cura nel pelarli in superficie accuratamente, altrimenti la nostra crema per il ripieno risulterebbe molto 

filacciosa. Si possono preparare il giorno prima, sempre conservandoli in frigorifero ben coperti,

possibilmente con pellicola per alimenti per evitare la disidratazione eccessiva

!    Piatto di pesce ben equilibrato come quantità di proteine e grassi che sono in prevalenza insaturi.
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PROCEDIMENTO
Pulire e lavare il polipo, tagliarlo a tocchetti, tagliare i pomodori a cubetti e tritare l’aglio.

In una pentola mettere l’olio, l’aglio ed il polipo; accendere il fuoco, salare, pepare,
aggiungere i pomodori ed il prezzemolo tritato.

Fare cuocere per almeno trenta minuti a fiamma bassa.
Se necessario, prolungare la cottura aiutandosi con un goccio di acqua.

Moscardini in umido con polenta morbida

INGREDIENTI
per 6 persone

1.5 Kg. di polipo fresco
500 gr. di pomodori maturi

3 cucchiai di olio extra vergine di oliva
2 spicchi di aglio

20 gr. di prezzemolo tritato
sale e pepe

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Se il polipo viene acquistato fresco si consiglia di batterlo per intenerirlo e per fargli perdere la nervatura. Tale operazione si effettua sbattendolo 

su di un tagliere con violenza per una decina di volte. Questa ricetta viene molto gustosa mescolando delle seppie al polipo: si avrà la cura di 

aggiungere le seppie dopo circa 15 minuti di bollitura del polipo, in quanto necessitano di minore tempo di cottura.

Se entrambi i molluschi vengono poi tagliati a pezzi più piccoli, otterremo una salsa per condire pasta o riso. 

!    Ottimo secondo di pesce con una buona quantità di proteine e con pochi grassi e prevalentemente insaturie i molluschi forniscono colesterolo 

alimentare. Tuttavia la percentuale di grassi mono-insaturi è buona.
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PROCEDIMENTO
Tagliare il pane a fette e passarlo in padella o alla griglia o in forno fino a tostatura.

Salsa n. 1 Pomodoro tonno erba cipollina Procedimento: Tagliare a dadini i pomodori, salarli e metterli in un cola 
pasta; quando dopo circa un’ora avranno perso la loro acqua vegetativa, mescolarli al tonno scolato e sbriciolato e 

ad un po’ di erba cipollina tritata.
Salsa n. 2 Rucola acciughe olive Procedimento: Frullare la rucola insieme alle acciughe e alle olive con circa un 

cucchiaio di olio di oliva; eventualmente aggiustare di sapore.
Salsa n. 3 Cipolla origano e capperi Procedimento: Tagliare a fettine sottili la cipolla,; metterla in una padella non 
troppo larga con un cucchiaio di olio di oliva e un pizzico di sale cuocere a fuoco lento per circa quindici minuti. 

Quindi aggiungere i capperi scolati e l’origano.
Con queste salse coprire le fette di pane tostato e scaldare in forno.

Bruschette assortite
INGREDIENTI

per 4 persone

400 gr. di pane con farina d’orzo
Per le salse:

30 gr. di capperi sott’aceto
30 gr. di olive verdi

30 gr. di rucola fresca
30 gr. di acciughe sott’olio

60 gr. di tonno in scatola sott’olio
40 gr. di erba cipollina

100 gr. di pomodori di media maturazione
60 gr. di olio extra vergine di oliva

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Aggiustare il sapore delle salse in base al proprio gusto. 

!    piatto ben bilanciato come nutrienti,

a parte un po’ di sodio in più dato dalla presenza di prodotti conservati (tonno, olive, acciughe e capperi).
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PROCEDIMENTO
Pulire gli asparagi, pelarli dalla prima corteccia, metterli in acqua bollente salata per circa 10 minuti;

scolarli, sbattere le uova con poco sale, unire al pane grattugiato il Monte Veronese invecchiato grattugiato. 
Infarinare gli asparagi, passarli nell’uovo sbattuto e successivamente nel mix di pane e formaggio.

Stendere in placca con carta da forno e infornare a 180 gradi per circa 10 minuti
poi girarli sottosopra fino a ottenere una doratura su tutto l’asparago.

Servire ben caldi con prezzemolo tritato.

Asparagi gratinati con
Monte Veronese invecchiato

INGREDIENTI
per 4 persone

1 Kg. di aparagi sottili
2 spicchi di aglio

3 uova
150 gr. di Monte Veronese invecchiato

100 gr. di pane gratuggiato
50 gr. di farina bianca

30 gr. di prezzemolo

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
È possibile sbollentare in anticipo gli asparagi e conservarli in frigorifero fino al momento di gratinarli. 
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PROCEDIMENTO
Con l’olio ungersi le mani e poi passare i peperoni su tutta la loro superficie, metterli in una placca e porli in forno a 

200 gradi per circa 30 minuti, avendo cura di girali almeno una volta.
A cottura avvenuta levare la placca dal forno e coprirla con un canovaccio, lasciare raffreddare a temperatura 
ambiente senza mai sollevare lo straccio. In questo modo facilitiamo l’operazione che segue di levare la pelle ai 

peperoni.
Fatto ciò, tagliarli a cubetti o pezzi piccoli. Pulire e lavare le fragole e tagliare anche queste a piccoli pezzi.

Mescolare i peperoni e le fragole, condire il tutto con qualche goccia di aceto balsamico e olio di oliva; infine mettere 
in coppette o bicchierini da finger–food.

Involtino di fragole e peperoni grigliati

INGREDIENTI
per 4 persone

200 gr. di peperoni colorati (non verdi)
200 gr. di fragole

1 cucchiaio di aceto balsamico
1 cucchiaino di olio extra vergine di oliva

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Ricetta molto originale, da servire con aperitivi o snacks prima del pasto.

Volendo si possono fare anche degli spiedini; se si desidera conservarli, è meglio evitare di condire.

Se tenuti coperti in frigorifero durano cinque giorni.

!    Ottimo con pochi glucidi.
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PROCEDIMENTO
In una pentola media mettiamo a bollire i fagioli coperti di acqua per circa quindici minuti con un cucchiaio di 
olio l’alloro e uno spicchio di aglio. Laviamo le seppie e il polipo, e senza mescolarli li tagliamo a tocchetti non 

molto grandi. Teniamo presente che poi ci dovranno stare sul cucchiaio al momento di mangiarli.
Tritiamo l’aglio e lo scalogno, e in un tegame antiaderente li facciamo rosolare lentamente con il restante olio.

Poi per prima cosa mettiamo nella rosolatura ottenuta i pezzetti del polipo e a fuoco medio iniziamo la cottura senza 
mai salare; non dovrebbe necessitare di aggiunta di acqua in quanto il polipo dovrebbe rilasciare quella vegetativa 

che contiene. Dopo circa 20 minuti si aggiungono anche le seppie. Si continua la cottura mescolando ogni tanto, per 
un totale di circa quaranta minuti dall’inizio. Ora tritiamo solo gli aghi del rosmarino molto fini, leviamo tutti 

gli aromi dalla minestra e la frulliamo; mettiamo nel piatto la crema di fagioli e nel centro una cucchiaiata di 
seppie e polipo stufati. Spolveriamo di rosmarino e serviamo ben caldo. Assaggiamo; se necessario, sistemiamo di sale 

e, a piacere, aggiungiamo un pò di peperoncino.

Crema di fagioli Cannellini 
con  molluschi

INGREDIENTI
per 4 persone

300 gr.  misto seppie e polipo
200 gr. di fagioli cannellini lessati

N.1 foglia di alloro
N.2 spicchi di aglio
30 gr. di scalogno

N.2 rametti di rosmarino
N.2 cucchiai di olio extra vergine di oliva

Sale

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
I fagioli si preferiscono in scatola per la breve cottura e la semplicità di esecuzione, ma volendo si possono adoperare anche quelli freschi o secchi. 

Naturalmente si possono anche variare le specie dei legumi adoperando quelli a piacere (borlotti, piselli, lenticchie…). Anche nella varietà dei 

molluschi si può arricchire, aggiungendo cozze, vongole o gamberetti, sempre avendo cura di cuocerli per gradi .

!    Primo piatto ricco di fibre e pochi glucidi, per giunta a basso indice glicemico.



15

PROCEDIMENTO
Mettere a bollire il riso in abbondante acqua salata, scolarlo e metterlo in stampini mono porzione

di alluminio o di silicone;
Pulire e tagliare a cubetti piccoli le zucchine, tagliare anche il merluzzo a dadini non troppo piccoli;

Mettere l’olio in una padella antiaderente e aggiungerci i pezzetti di merluzzo e le zucchine, salarli e farli rosolare 
per bene, spolverare con il curry e bagnare con il vino bianco e con un bicchiere di acqua;

fare bollire per circa tre quattro minuti.
Passare il tutto in un colino per filtrare la salsa che non presenti impurità; aggiustare di sapore e rimettere il 

merluzzo e le zucchine dentro la salsa.
Scaldare il riso in forno a bagnomaria o in microonde, se fatto in stampini di silicone;

scodellare quindi sul piatto;
Servire il pesce e le zucchine con la loro salsa, il tutto ben caldo.

RISO INTEGRALE CON ZUCCHINE,
MERLUZZO E CURRY

INGREDIENTI
per 4 persone

300 gr. di RISO INTEGRALE
150 gr. di ZUCCHINE
200 gr. di MERLUZZO

20 gr. di CURRY
50 gr. di VINO BIANCO

20 gr. di FARINA
30 gr. di olio extra vergine di oliva

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Con lo stesso procedimento al merluzzo si può ovviare con del pesce o dei crostacei di maggior pregio, ad esempio code di gambero o polpa di 

branzino. Sempre se si vuole ottenere un sapore più delicato usare il riso basmati. Tutte le preparazioni di questa ricetta si possono preparare per 

tempo, riscaldando il riso come descritto nella ricetta e la salsa con il suo pesce, con l’aggiunta di un po’ di acqua per rigenerarla al meglio.

!   Ottimo primo piatto ricco di fibre e in più il pesce apporta grassi insaturi e Ω-3
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PROCEDIMENTO
Pulire per bene tutto il pesce, tagliare le seppioline a metà, i calamari a lamelle e i moscardini a metà. Fare un 

soffritto con l’olio extra vergine di oliva, la cipolla, il prezzemolo e l’aglio: il tutto tritato. Unire i moscardini, 
le seppioline e i calamari; lasciare cuocere lentamente per circa 30 minuti. Tagliare a pezzetti i filetti di cernia e di 
spada, infarinarli e passarli in padella antiaderente con appena un filo di olio, fino a che non siano rosolati da 

ambo le parti. Non salare; levarli dalla padella e nella stessa metterci le cozze e le vongole, prima pulite e private da 
impurità; mettere un coperchio e, con fuoco alto, attendere qualche minuto che i mitili si aprano, lasciando andare 

un’acqua vegetativa loro. Una volta aperte tutte le conchiglie, levare dal fuoco. Sgusciare per tre quarti le conchiglie 
e tenere il mollusco; conservare anche il resto (circa un quarto) dei molluschi (vongole e cozze ) ancora nella 

conchiglie; conservare anche l’acqua vegetativa ottenuta nell’apertura delle conchiglie. Procedere ora con l’aggiunta 
dei filetti di pesce, prima rosolati in padella, nella pentola dove si trovano i moscardini, le seppie e i calamari: 

cuocere sempre a fuoco spento. Aggiungere le cozze, le vongole sgusciate e la loro acqua vegetativa; accendere il fuoco 
e portare a bollore; fare cuocere senza mescolare per qualche minuto, in modo che la zuppa si assembli nei sapori; 

all’occorrenza, aggiustare di sale e pepe. Ora servire la zuppa ben calda con l’aggiunta nel piatto delle cozze e delle 
vongole con guscio, a scopo decorativo.

Zuppa di pesce semplice

300 gr. di vongole con guscio
300 gr. di cozze con guscio

150 gr. di trancio di pesce spada
100 gr. di filetti di cernia

100 gr. di moscardini
100 gr. di seppioline

100 gr. di calamari
80 gr. di cipolla

N. 2 spicchi di aglio
N. 2 spicchi di aglio
30 gr. di PREZZEMOLO

150 gr. di FARINA BIANCA

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Al momento di cuocere le seppie, i moscardini e i calamari si può aggiungere del pomodoro fresco e per dare più colore e sapore alla zuppa, il pesce può 

variare con aggiunta di pesce da scoglio diliscato, esempio: scorfano, triglie, cefalo, branzino, sempre mantenendo lo stesso procedimento, oppure 

con l’inserimento di crostacei come code di gambero o scampi, avendo sempre cura di aggiungerli in finale assieme ai filetti rosolati. I crostacei 

vanno puliti, sgusciati e aggiunti crudi, tenendo presente che la loro cottura è di qualche minuto e la prolungata bollitura ne compromette la 

qualità e la loro bontà. La zuppa si conserva in frigo, coperta, per quattro cinque giorni.

!    Piatto proteico anche se si presenta come zuppa, per cui va accoppiato a del pane per bilanciare il pasto.

INGREDIENTI
per 4 persone
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PROCEDIMENTO
Mettere a bagno i pomodori secchi in poca acqua tiepida per circa un’ora, scolarli e asciugarli.

Levare la pelle dai filetti di pesce, sia orata che branzino.
Tritarne la polpa grossolanamente, unirla ai filetti di acciuga, al prezzemolo tritato e ai pomodori, anche questi 

tagliati a piccoli pezzi.
Insaporire con sale e pepe se necessario; cuocere la pasta in acqua salata, scolarla, condirla con un po’ dell’acqua di 

cottura e con tutto il battuto prima preparato.
Per ultimo mettere l’olio e servire caldo.

Tagliatelle con battuto di pescato 

INGREDIENTI
per 4 persone

300 gr. di tagliatelle d’orzo
100 gr. di branzino

200 gr. di filetto di orata
20 gr. di prezzemolo

buccia gratuggiata di mezzo limone
20 gr. di acciughe sott’olio
50 GR. di pomodori secchi

30 gr. di olio extra vergine di oliva

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Al momento di unire il battuto di pesce con la pasta, non è necessario rimettere la pentola sul fuoco, in quanto la bontà di questo piatto si 

distingue per la cottura breve o quasi nulla del pesce, che risalterà nei suoi sapori naturali. Se si desidera una cottura più completa basta appunto, al 

momento di unire la pasta al battuto, portare la pentola sul fuoco per qualche istante.

Anche la buccia di limone tritata può essere levata se non gradita.

!   Primo piatto ricco di fibre e grazie alla presenza del pesce può diventare anche un piatto unico.

Tutti i nutrienti sono bilanciati in linea con la dieta mediterranea.
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PROCEDIMENTO
PER IL CONDIMENTO DEI RAVIOLI: burro gr100 formaggio grana g.60 erba salvia, qualche foglia

PER LA PASTA FRESCA: GR..100 di farina bianca GR..100 di farina di semola di grano duro ,2 uova intere poco olio di 
oliva sale fino q.b.

PROCEDIMENTO PER LA PASTA FRESCA: Mettere la farina sopra ad una spianatoia, fare la fontana e al centro mettere le 
uova, l’olio,e il sale. Amalgamare il tutto, sino ad ottenere un composto ben compatto.

Lasciare riposare almeno per 15 minuti.
PROCEDIMENTO PER LA FARCIA: Tagliare la lonza di maiale a  fettine. Metterle in una padella con poco burro e farle 
rosolare delicatamente, salare e pepare, aggiungere l’erba salvia e il rosmarino e lo spicchio dell’aglio intero. A 
cottura avvenuta tritare la carne , (eliminare le erbe aromatiche e l’aglio)e i salumi sopra citati, con un mixer, 
unirvi  la noce moscata, il  formaggio grana  ottenendo una farcia “ morbida” ma nello stesso tempo compatta. 
Con l’apposita macchina tirare la pasta in una sfoglia molto sottile, ricavare dei quadretti, mettere al centro il 

ripieno, e richiuderli dandogli una forma che può ricordare un “cappello”. Cuocere i ravioli in acqua salata o in  un 
buon brodo di carne. E si possono servire anche nel loro brodo. Oppure, se le vogliamo asciutti, adagiarli sul piatto; 

cospargere con il formaggio grana e condire con il burro fuso e salvia.

Ravioli con ripieno di carne

100 gr. di lombo di maiale
100 gr. di prosciutto crudo

100 gr. di mortadella di qualità
60 gr. di formaggio grana di ottima qualità
1 piccolo rametto di rosmarino ed erba salvia

1 spicchio d’aglio
noce moscata, sale, pepe q.b.

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Cuocere i ravioli in acqua salata o in  un buon brodo di carne e si possono servire anche nel loro brodo.

Oppure, se li vogliamo asciutti, adagiarli sul piatto; cospargere con il formaggio grana e condire con il burro fuso e salvia.

INGREDIENTI
per 4 persone
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PROCEDIMENTO
 

PASTA AL CACAO:
Impastare a mano o in planetaria la farina 00 il cacao le uova  per ultimo mettere l’olio. Avvolgere con pellicola e 

lasciare riposare mezz’ora. Formare le tagliatelle.

PASTA AL CAFFè:
Impastare a mano o in planetaria la farina 00 il caffè le uova  per ultimo mettere l’olio. Avvolgere con pellicola e 

lasciare riposare mezz’ora. Formare le tagliatelle.

Pasta fresca al profumo di cacao e caffè
INGREDIENTI

pasta al cacao

400 gr. di farina 00
50 gr. di Zcacao amaro

N. 4 uova
2 cucchiai di olio extra vergine di oliva

INGREDIENTI
pasta al caffè

400 gr. di farina 00
30 gr. di CAFFè IN POLVERE

N. 4 uova
2 cucchiai di olio extra vergine di oliva
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PROCEDIMENTO
Pulire i carciofi dalle foglie più dure, tagliarli a fette tenere da parte un quarto dei carciofi ..  Sbucciare le patate, 
e tagliarle a pezzi irregolari. Bollire in acqua le patate e i carciofi a fette, aggiustare di sale di pepe, fare cuocere, 

scolare e frullare il tutto amalgamando l’olio d’oliva e le foglie di basilico. Tritare la cipolla, e farla rosolare con 
poco olio d’oliva, aggiungere i rimanenti carciofi tagliati a fettine, e farli cuocere, salare e pepare.

Condire la pasta con la salsa ottenuta dalla frullatura dei carciofi e patate e guarnire con i carciofi a fette .
A piacere si potrebbe aggiungere della pancetta affumicata tagliata a listarelle e rosolata in olio.

Salsa di carciofi

INGREDIENTI
per 4 persone

4 carciofi
2 piccole patate

sale pepe e olio extra vergine di oliva
40 gr. di formaggio grana gratuggiato

qualche fogliolina di basilico
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PROCEDIMENTO
Pulire i funghi privandoli della parte terrosa,lavarli con acqua fredda,scolarli e tagliarli a fettine sottili. 

Sbucciare gli scalogni, lavarli e tritarli finemente. Lavare il prezzemolo, il basilico, tritarli separatamente. Mettere 
3 cucchiai di olio in una padella unirvi 1 scalogno tritato e farlo appassire, aggiungere i funghi,

farli cuocere per circa 15 minuti, insaporire con sale e pepe. 
Cospargere con prezzemolo tritato e basilico. 

Condire la pasta, insaporendola con poco formaggio grana.

Salsa di Funghi

VARIANTE
Frullare il tutto, e spalmare su tartine o pani vari.

INGREDIENTI
per 4 persone≠

250 gr. di funghi champignon
200 gr. di funghi misto bosco

N. 2 scalogni
60 gr. di olio extra vergine di oliva

1 piccolo mazzetto di prezzemolo
1 piccolo mazzetto di basilico

sale e pepe.
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SECONDI
PIATTI
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PROCEDIMENTO
Pulire le verdure e tagliarle a filetti sottili, quindi in una padella antiaderente sul fuoco vivace mettere l’olio e i 

filetti di trota, girarli una sola volta dopo che si siano dorati per bene, aggiungerci le cozze e le vongole.
Fare cuocere per un minuto e aggiungere le verdure, insaporire con sale e pepe, e completare con i gamberetti 

continuando la cottura solo per un minuto.
Servire i filetti di trota sul piatto con sopra tutto l’insieme di verdura e pesce.

Filetti di trota delizia del pescatore

INGREDIENTI
per 4 persone

400 gr. di filetti di trota
100 gr. di misto vongole sgusciate

50 gr. di sedano bianco
50 gr. di zucchine

50 gr. di gamberetti
30 gr. di olio extra vergine di oliva

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Si può preparare il tutto per tempo evitando di mettere i gamberetti in quanto soffrono le cotture prolungate e si atrofizzano, diventando gommosi 

e di cattivo sapore. Con questa ricetta si può evitare di servire con contorno: può essere intesa come piatto unico.

!    Secondo piatto di pesce ottimo e ben bilanciato.
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PROCEDIMENTO
Pulire e lavare le seppie, tritare lo scalogno e l’aglio, metterli in un tegame con l’olio di oliva, fare rosolare a fuoco 

lento, aggiungerci i ciuffi di calamari, salare e cuocere a fuoco lento per circa 15 minuti.
A cottura avvenuta tritare il tutto, aggiungere il pane grattato e il prezzemolo tritato, aggiustare di sapore.

Riempire le seppie nel loro interno e far gratinare in forno a 180 gradi per 20 minuti circa.
Preparare la salsa con i pomodori tagliati a pezzettini e cotti in padella a fuoco vivo solo per qualche minuto, 

insaporiti con un po’ di olio a crudo e sale.
Servire le seppie ben calde con la salsa di pomodori freschi a lato.

Seppie ripiene con pomodoro tiepido

INGREDIENTI
per 4 persone

400 gr. di seppie di medie dimensioni
100 gr. di ciuffi di calamari

50 gr. di scalogno
N.2 spicchi di aglio

30 gr. di pane grattato
20 gr. di prezzemolo

40 gr. di olio extra vergine di oliva
100 gr. di pomodori ben maturi

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Con lo stesso procedimento si possono riempire e gratinare in alternativa anche calamari o totani. Se si vuole conservare il piatto finito, è 

consigliabile farlo prima della gratinatura . Si conserva in frigorifero ben coperto con pellicola per alimenti per quattro giorni. 

!   Piatto di pesce con una modesta quantità di proteine.

I grassi sono in prevalenza insaturi.
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PROCEDIMENTO
Pulire la carne dal grasso in eccesso e tagliarla a cubetti (grandi quanto un dado da cucina);

farla bollire in acqua salata per due minuti, scolarla e risciacquarla.
In tegame antiaderente ora mettere l’olio e la carne infarinata, poi il latte, e fare bollire molto lentamente per 

almeno un’ora e mezza. Se fosse necessario aggiungere dell’acqua per completarne la cottura.
Pulire i funghi e le cipolline, tagliare i funghi a metà nel senso della lunghezza e anche le cipolline

qualora fossero troppo grandi.
Aggiungere, dopo un’ora e un quarto di cottura, le cipolline e cinque minuti prima del termine anche i funghi. 

Sistemare di sapore.

Bianchetto di vitello

INGREDIENTI
per 4 persone

600 gr. di polpa di spalla di vitello
50 gr. di farina

100 gr. di cipolline borretane
100 gr. di funghi champignon

100 gr. di latte parzialmente scremato
50 gr. di olio extra vergine di oliva

sale, pepe.

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Questa procedura di cottura ci consente di avere un piatto di buon sapore delicato e senza grassi. La bollitura della carne prima della cottura fa sì 

che si eliminino le impurità e i grassi in superficie. Si conserva in contenitori coperti in frigo per circa cinque giorni. L’aggiunta dei funghi e 

delle cipolline fa sì che diventi anche un piatto che non necessita di essere accompagnato da contorni o verdure. 

!    Piatto proteico equilibrato, proteine e grassi sono bilanciati. La presenza dell’olio di oliva fornisce una buona quota di grassi monoinsaturi
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PROCEDIMENTO
Frullare tutti gli ingredienti compreso il pollo, escluso l’olio.

Con le mani bagnate formare tante piccole polpettine e rotolarle nel pangrattato.
Mettere su una teglia da forno unta, e cuocere in forno caldo e ventilato a 200° finché le polpettine sono dorate 

(saranno necessari circa quindici minuti).
Le polpettine sono pronte, si servono calde. Se si vuole, si possono far accompagnare da questa salsa (facoltativa).

 Preparare la salsa mescolando la maionese, il coriandolo tritato ed il succo di limone.
Servire le polpettine intingendole nella salsa.

Polpettine di pollo allo zenzero

INGREDIENTI
per 4 persone

200 gr. di ppetto di pollo
30 gr. di zenzero fresco

60 gr. di cipollotti
N.1 spicchio d’aglio

50 gr. di pane ammollato nel latte
50 gr. di pangrattato

20 gr. di coriandolo fresco
N.1 limone

(facoltativa maionese 4 cucchiai)
sale, tabasco, olio d’oliva

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
La carne del pollo si può sostituire con altre qualità come vitello o agnello o coniglio, preferendo la carne bianca. Se si preparano per tempo, è bene 

non impanarle per evitare che assorbano troppa umidità in frigorifero: quindi questa operazione si effettua poco prima della cottura. 

!   Senza la maionese è un secondo ben bilanciato e con pochi grassi

e per la maggior parte mono-insaturi.
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PROCEDIMENTO
Rosolare le verdure tritate con poco olio d’oliva.

Tagliare  il pollo tagliato  a pezzi (in 8 parti), mettere il pollo con le verdure, aggiungere sale e pepe.
Bagnare con il vino bianco, lasciare evaporare, quindi unire il passato  di pomodoro,portare lentamente a cottura.

Cospargere con prezzemolo tritato prima di servire. 

Spezzato di pollo alla paesana

INGREDIENTI
per 4 persone

N.1 pollo
N. cipolla

20 gr. di olio extra vergine di oliva
N.1 carota

N. costa di sedano
sale e pepe q.b.

200 gr. di pomodoro
poco brodo

vino bianco secco
prezzemolo tritato
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CONTORNI
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PROCEDIMENTO
Pulire e lavare tutte le verdure, tagliare a fettine piuttosto sottili le melanzane, disporle su un ripiano e salarle 

leggermente. Attendere circa 20 minuti; nel frattempo tagliare anche i pomodori a fettine e la cipolla, sempre sottile. 
In una placca da forno leggermente oliata mettere tutte le cipolle tagliate che dovranno coprire abbondantemente 

tutta la superficie della teglia.
Aggiungere i capperi e le olive snocciolate e tagliate a pezzi; quindi iniziare a formare degli strati con le fettine 
di pomodori e melanzane, alternandole tra di loro, avendo cura tra uno strato e l’altro di cospargere con le spezie 

tritate. Si dovranno ottenere circa 5 strati.
Spolverare la superficie (che è consigliabile sia di pomodori), con qualche cucchiaio di pan grattato, e porre in forno a 

200 gradi per circa 25 minuti.
Una volta cotto il tutto, lasciare intiepidire e servire.

Tortino di broccoli verdi e pomodori
INGREDIENTI

per 4 persone

200 gr. di pomodori maturi
200 gr. di vmelanzane

N. 2 cipolle di media grandezza
30 gr. di capperi

30 gr. di olive nere
N. 3  acciughe sott’olio

50 gr. di prezzemolo, basilico, origano tritati finemente
sale e pepe q.b.

N.2 chucchiai  di olio extra vergine di oliva
80 gr. di pane gratuggiato

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Se il pasticcio una volta cotto avete difficoltà a tagliarlo, provate a togliere la buccia delle melanzane prima della preparazione; lo stesso 

accorgimento lo potete usare qualora voliate un gusto più delicato e meno amaro. Potete usare questa ricetta per antipasto o come contorno; se la 

arricchite con dei formaggi o della ricotta negli strati, diventa un primo piatto. Le verdure possono essere cambiate a vostro piacere, ad esempio 

con zucchine, peperoni, zucca, porri, eccetera. Se si deve conservare, il pasticcio va tenuto coperto in frigorifero per una durata di circa 5 giorni.

!    Piatto a basso indice glicemico, ricco di fibre e con pochi glucidi.
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PROCEDIMENTO
Pulire dalle estremità esterne il sedano e con un coltellino pelarlo della scorza, tagliarlo a fette larghe circa 2 cm; 

quindi tagliarlo ancora per il senso opposto per far ottenere alle fette una forma rettangolare
lunga circa 3 cm. e larga 1 cm.

Salare e mettere in una placca il sedano con l’olio e il vino, passare al forno a 180° per circa 20 minuti; levare e 
spolverare con il pane grattugiato; mescolare bene e riporre in forno per altri 5 minuti; levare e servire ben caldo.

Sedano di verona brasato

INGREDIENTI
per 4 persone

300 gr. di sedano di Verona (rapa)
30 gr.  di olio extra vergine di oliva

30 gr. di vino bianco secco
50 gr. di pane grattuggiato

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Si può preparare per tempo arrivando al punto di metterci il pane grattato, ma non di completare la cottura: questa verrà effettuata al momento 

del servizio. E’ un ottimo contorno, ma accompagna anche verdure grigliate o bresaola negli antipasti.

!    Contorno abbastanza equilibrato ma con una quantità di sodio leggermente più alta rispetto alle altre verdure.
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PROCEDIMENTO
Pulire con un coltellino tutta la superficie del sedano, metterlo a bollire in acqua salata fino a cottura completa 

(saranno necessari circa 25 minuti).
Ora mettere tutto nel frullatore con l’olio e frullare finché non si ottiene una crema liscia delicata.

Sistemare di sapore a piacere; si possono aggiungere erbe e spezie per aromatizzare.

Purea di patate e sedano rapa

INGREDIENTI
per 4 persone

1 Kg. di sedano rapa
mezzo decilitro di olio extra vergine

sale e pepemezzo decilitro di olio 
extra vergine di oliva

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
E’ un ottimo contorno che sostituisce egregiamente il purè di patate, ma può essere usato anche per condire pasta o per gratinare carne o pesce. 

!    E’ un contorno con un moderato apporto di grassi e glucidi.
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PROCEDIMENTO
PMondare e lavare le melanzane e i pomodori, tagliare sia le melanzane che i pomodori a fette larghe circa un 
centimetro, tritare le erbette aromatiche e l’aglio in un trito molto fine, salare le melanzane e i pomodori;

lasciarli riposare coperti per mezz’ora circa.
In una teglia da forno mettere in alternanza le fettine di pomodoro e di melanzana, cospargendole con il trito di 

erbette e aglio; sovrapporle in modo che si coprano per tre quarti e riempiano la placca o pirofila da forno.
Ora metterci l’olio di oliva in superficie e passare in forno caldo 200 gradi per circa dieci/quindici minuti.

Servire il piatto molto caldo.

Melanzane saporite al forno

INGREDIENTI
per 4 persone

300 gr. di melanzane
200 gr. di pomodori ben maturi

N. 2 spicchi di aglio
40 gr. misto spezie: basilico, origano, erba cipollina, timo

30 gr. di olio extra vergine di oliva

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Se decidete di prepararle prima, siate più leggeri con le dosi delle erbette e dell’aglio in quanto, se poste a conservare in frigo, possono marcare 

troppo con il loro sapore e levare la delicatezza e la bontà nei suoi profumi al piatto. Queste melanzane sono un ottimo contorno che può essere 

arricchito, tra una fetta e l’altra, oltre che dal trito di erbette anche da del formaggio pecorino frullato insieme a della crescenza.

!    Ottimo contorno bilanciato.
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PROCEDIMENTO
Imburrare n. 5 stampini usa e getta di alluminio, tagliare sia le melanzane che le zucchine molto sottili, passarle in 

forno a 180° per circa 10 minut. Tagliare il porro a piccoli pezzi e stufarlo in padellacon un cucchiaio di olio extra 
vergine di oliva e salarlo.

Con le fettine di zucchine e melanzane rivestire gli stampini, all’interno quindi alternare ancora zucchine, 
melanzane e porri.

Mettere in una placca da forno gli stampini completati (a bagnomaria). Porre in forno a 180° per circa 15 minuti.
Lasciare riposare per alcuni minuti, rovesciare e servire.

Sformatino di zucchine,
melanzane e porri

INGREDIENTI
per 4 persone

150 gr. di melanzane
150 gr. di zucchine

150 gr. di porri

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Ottimo come contorno, ma se arricchito all’interno con della ricotta fresca può diventare un antipasto o un primo piatto. Può errrere preparato 

per tempo e conservato in frigorifero per qualche giorno tenendo coperto lo stampino per evitare l’eccessiva disidratazione. E’ utile anche nel caso 

di preparazione anticipata: conservare lo sformatino in frigo in uno stampino possibilmente non di alluminio per evitaare ossidazione e gusto 

marcatoferruginoso (in alternativa esistono stampini in silicone o in carta adatta alla cottura). 

!    Ottimo contorno.
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PROCEDIMENTO
Pulire i peperoni, privarli dei semi e tagliarli a losanghe non molto larghe. In una padella antiaderente mettere 

l’olio, il dolcificante e l’aceto, fare bollire; quindi unire i peperoni,
salare e cuocere girando continuamente a fuoco vivo.

Quando i peperoni risulteranno cotti ma di consistenza ancora carnosi, salarli e insaporirli eventualmente con erbe 
aromatiche tritate. Si possono servire sia caldi che freddi.

Peperoni all’agro

INGREDIENTI
per 4 persone

300 gr. di peperoni colorati
30 gr. di olio extra vergine di oliva

40 gr. di aceto bianco
30 gr. di pane grattuggiato
N. 2 bustine di docificante

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Con questo procedimento si possono integrare insieme ai peperoni altre verdure, ad esempio cipolline borretane o cipolla rossa affettata sottile. 

Soluzione ottima come contorno. In alternativa, per la conservazione, i peperoni si possono porre in vasetti sterilizzati, coperti con una 

soluzione di aceto ed acqua in uguale misura, e bollita per alcuni minuti; si sistemano in luoghi freschi e bui e prima di consumarli attendere 

qualche settimana.

!    Ottimo contorno in sostituzione di quello industriale.
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PROCEDIMENTO
Pulite e lavate accuratamente la Cicoria catalogna e tagliatela per metà. Portate a ebollizione abbondante acqua 

salata, unitevi la cicoria e fatela cuocere per 15 minuti, Dopo di che scolatela, lasciatela intiepidire, quindi 
tagliatela la cicoria a pezzetti e strizzatela bene. Soffriggete l’olio in un tegame con lo spicchio d’aglio, unite 
la cicoria facendola insaporire per qualche minuto mescolando bene con un cucchiaio di legno. A questo punto 

aggiungete la noce moscata grattugiata, sale e pepe e le scaglie di parmigiano . Cuocete la Cicoria catalogna ancora 
per 10 minuti, se necessario aiutatevi con qualche cucchiaio di brodo per non farla asciugare troppo. Aggiungete 
abbondante grana grattugiato e rigirate il tutto prima di spegnere. Versate la Cicoria catalogna su un piatto da 

portata preriscaldato. Guarnite con parmigiano grattugiato. Servite con dei crostini di pane o del pane fatto 
tostare in forno. Un consiglio di come preparare altri piatti con la Cicoria catalogna Dopo avere lessare la Cicoria 

catalogna, mettete  in padella a soffriggere l’aglio e olio, aggiungetevi  un peperoncino e dell’uvetta, salate e pepate. 
Infine aggiungetevi la catalogna e fate insaporire. Ottimo accompagnato con del pane abbrustolito. Provate anche 

con il pomodoro. In una padella mettete a riscaldare l’olio con uno spicchio d’aglio, aggiungete 4 pomodori pelati un 
po di prezzemolo e lasciate cuocere per qualche minuto, aggiustate di sale con un dado vegetale aggiungere la cicoria 

lessata  e lasciate cuocere un attimo.

Cicoria spadellata al parmigiano
INGREDIENTI

per 4 persone

2 Kg. di cicoria di catalogna
30 gr. di olio

50 gr. di formaggio parmiggiano grattuggiato
1 pizzico di noce moscata

brodo
sale e pepe

1 spicchio di aglio
formaggio parmiggiano in scaglie

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
La Cicoria catalogna si presta alla preparazione di  tanti piatti, ha solo un piccolo difetto: ha un gusto amarognolo. 

!    Un consiglio: se non vi piace il sapore amaro della Catalogna, lasciatela immersa in acqua fredda  prima di lessarla.

Questo aiuterà a togliere il gusto amaro.
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PROCEDIMENTO
Pulire e lavare i cavolfiori, lessarli in acqua salata tenendoli piuttosto consistenti, 

colare tagliare a piccole rosette. 
mettere in placca imburrata cospargere con salsa mornay e spolverare la superficie con il parmigiano grattugiato. 

Irrorare con il burro sciolto a pioggia infornare a 200 gradi fino alla gratinatura.

Salsa besciamella: 1 litro di latte – 100 gr. Di burro 80 gr. Di farina sale noce moscata. Far bollire il latte, a parte 
fondere il burro in una pentola, aggiungere la farina mescolare con fuoco basso fino a ottenere una crema tra burro e 

farina. Unire il latte e fare bollire; mettere il sale e la noce moscata.
Salsa mornay: In rapporto ad un litro di salsa besciamella già preparata, mettere un quarto di litro di panna da 

cucina con dentro tre tuorli d’uovo e rimettere a bollire per 2 minuti.
Aggiustare di sale.

Serve specificatamente per le gratinature di tutte le preparazioni in genere.

Rosette di cavolfiori gratinati mimosa

INGREDIENTI
per 4 persone

1 Kg. di cavolfiore
mezzo litro di salsa mornay

100 gr. di parmiggiano gratuggiato
80 gr. di burro
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PROCEDIMENTO
pulire gli asparagi, pelarli dalla prima corteccia, metterli in acqua bollente salata per circa 10 minuti, scolarli, 

sbattere le uova con poco sale, unire al pan grattato  il monte veronese invecchiato grattugiato.
ora infarinare gli asparagi, passarli nell’uovo sbattuto e successivamente nel mix di pane e formaggio.

Stendere in placca con carta da forno e infornare a 180 gradi per circa 10 minuti
poi girarli sottosopra  fino a ottenere una doratura su tutto l’asparago.

Servire con prezzemolo tritato ben caldi.

Asparagi croccanti al forno 
con monte veronese invecchiato

INGREDIENTI
per 4 persone

1 Kg. di asparagi sottili
N. 2 spicchi di aglio

N. 3 uova
150 gr. di monte veronese invecchiato

100 gr. di pane gratuggiato
50 gr. di farina bianca

30 gr. di prezzemolo
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Dolci
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PROCEDIMENTO
Mettere a bollire l’acqua con il pizzico di sale e il burro.

A bollore spegnere e buttare la farina in una volta sola, mescolare e riaccendere il fuoco. Sempre mescolando fare 
cuocere alcuni minuti. Otterremo un composto denso e liscio.

Lasciare raffreddare e aggiungere una alla volta le uova, poi con l’aiuto del sac–a–poche formare dei mucchietti sulle 
placche imburrate e cuocere in forno a 180 gradi per 20 -25 minuti circa .

Si dovrà avere la cura di non aprire mai il forno durante la cottura.

PROCEDIMENTO
Mettere a bollire il latte con metà dello zucchero, (125 grammi) in una pentola capiente.

A parte in una bacinella concava mettere i rossi d’uovo,  il rimanente dello zucchero e gli aromi. mescolare bene. 
adesso aggiungere la farina poca alla volta in modo che tutto il composto sia ben liscio e privo di grumi.

Quando il latte bolle unire i due composti, riportare ad ebollizione per qualche minuto sempre mescolando per evitare 
che  attacchi sul fondo.

Bignè alla crema
INGREDIENTI

pasta per bignoli

1 litro d’acqua
300 gr. di burro

650 gr. di farina
N. 14 uova

un pizzico di sale

INGREDIENTI
crema pasticcera

1 litro di latte
250 gr. di zucchero
120 gr. di farina
N. 8 tuorli d’uovo

profumo di vaniglia o marsala o di buccia di limome
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PROCEDIMENTO
Mettere i rossi d’uovo in una bacinella, mescolarli al cacao e al dolcificante; unire il latte e mettere a bagnomaria. 

Continuare a mescolare fino a che il composto risulti caldo e si addensi tanto da velare il mestolo; levare dal 
bagnomaria e aggiungere la colla di pesce, mescolare fino allo scioglimento completo dei fogli della colla di pesce. 

Montare la panna ben ferma; e quando il composto prima fatto si sia raffreddato, aggiungerla molto lentamente in 
modo da mantenere il tutto molto soffice e spumoso.

Ora mettere in stampini e lasciare raffreddare in frigorifero fino al raddensamento del contenuto.

Bavarese al cioccolato

INGREDIENTI
per 4 persone

N. 2 rossi d’uovo
100 gr. di latte scremato
100 gr. di panna vegetale

n. 3 bustine di dolcificante
30 gr. di cacao amaro o 60 gr. di cioccolato fondente 

N. 2 fogli di colla di pesce

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Se si usa il cioccolato fondente (si può usare anche quello bianco) si deve aggiungerlo nel bagnomaria insieme ai tuorli e al latte, in modo che 

si sciolga amalgamandosi. La bavarese si serve fredda, accompagnata da creme di frutta rossa (fragole, frutti di bosco, lamponi ecc.) oppure con 

pere cotte. Si conserva in frigo per quattro/cinque giorni nelle coppette o stampini coperti; per evitare che in superficie si faccia la crosta Si può 

sostituire il cioccolato con gianduia o cioccolato al latte, sempre con lo stesso procedimento.

!    Dessert con basso apporto di glucidi. Prevalgono percentualmente i grassi anche se una discreta quota sono monoinsaturi (panna vegetale).
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Bavarese di limone e yogurt

PROCEDIMENTO
Pelare i limoni con un pela-patate in modo da ottenere solo la parte gialla della buccia evitando quella bianca, 
tritare la buccia ottenuta molto fine; spremere ora i limoni, mescolare buccia e il succo di limone allo yogurt, 

insieme alle bustine di dolcificante.
Ora fare sciogliere la colla di pesce in poca acqua tiepida, montare il bianco d’uovo a neve, aggiungere prima la colla 

di pesce sciolta e poi lentamente il bianco d’uovo a neve.
Mettere in stampi e fare raffreddare in frigo fino a rassodamento.

Servire con frutta fresca di stagione.

INGREDIENTI
per 4 persone

150 gr. di limoni
80 gr. di yogurt

n. 2 bustine di dolcificante
N. 2 fogli di colla di pesce

N. 1 bianco d’uovo

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Il succo di limone può essere sostituito con l’arancia e, al momento di mescolare il bianco d’uovo a neve, si può aggiungere della frutta fresca 

tagliata a dadini piccoli: esempio pesche o albicocche o ciliegie oppure mandarini o kiwi. Evitare poi di servirla a parte o insieme alla bavarese.

!    Dessert con pochi grassi e pochi glucidi. Buono anche come spuntino.
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Lingue di gatto   

PROCEDIMENTO
Mettere in una ciotola con fondo concavo il burro la farina e lo zucchero. 

montare fino ad ottenere un composto cremoso, aggiungere sempre mescolando i bianchi d’uovo. Formare con 
sacchetto da pasticcere con bocchetta piatta delle forme simili a sigarette .

cuocere in forno a 200 gradi per circa 5 minuti

INGREDIENTI
per 4 persone

150 gr. di burro
150 gr. di zucchero
150 gr. di farina

N. 3 bianco d’uovo

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Le lingue di gatto si possono conservare per 2 settimane in un contenitore ermetico. In alternativa è possibile congelarle per 1 mesei cotte. 

!   Nel realizzare le lingue di gatto sistemate sotto la placca da forno della carta bagnata; in questo modo non si muoverà ed otterrete un 

risultato più preciso. 
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PROCEDIMENTO
grattugiare la scorza di un’arancia e tenete da parte; quindi spremetene il succo e versatelo sull’uvetta (già sciacquata sotto acqua 

corrente) raccolta in una ciotolina, filtrandolo con un colino. Lasciate in ammollo l’uvetta nel succo d’arancia mentre proseguite 
la preparazione. In una padella versate il burro e fatelo sciogliere a fuoco bassissimo. una volta fuso aggiungete il pangrattato e 
fatelo tostare alcuni minuti, mescolando spesso con un cucchiaio di legno. Dopodiché spegnete il fuoco e tenete da parte. Lavate e 
asciugate le mele, tagliatele in quarti e togliete il torsolo. poi senza sbucciarle ricavate da ciascun quarto delle fettinedi circa 4 
mm di spessore nel senso della larghezza. In un’altra padella dai bordi alti versate lo zucchero, e aggiungete l’uvetta con tutto il 
succo di ammollo. Aromatizzate con la scorza di arancia grattugiata in precedenza e la cannella in polvere, versate le fettine di 

mele e i pinoli, fate saltare il tutto a fuoco medio per qualche minuto, mescolando di tanto in tanto. Fate insaporire e caramellare 
le mele per 8-10 minuti circa, poi unite nella padella con le mele anche il pangrattato tostato. quindi spegnete il fuoco. A questo 

punto stendete leggermente la pasta sfoglia con il mattarello. Ritagliate 7 dischi con un coppapasta dentellato, del diametro di 11 
cm. Prendete degli stampini da crostatine del diametro di 8,5 cm con un bordo alto 2 cm, adagiate i dischi di sfoglia in ciascuno 
stampo (17-18) facendo aderire bene il fondo e il bordo. Riempite le tortine con il ripieno delle mele ormai tiepido, adagiatele su 
una leccarda da forno e infornate per 25 minuti in forno statico già caldo a 180°. Intanto occupatevi della crema inglese che 

sarà di accompagnamento alle vostre tortine: versate lo zucchero nella ciotola con i tuorli e mescolate con una spatola, coprite 
con pellicola trasparente e lasciateli a temperatura ambiente, e poi incidete il baccello di vaniglia per il senso della lunghezza e 

raschiate i semini interni con il dorso della lama. In un pentolino versate il latte e aggiunge i semi insieme al baccello inciso, 
accendete la fiamma e riscaldate fino a sfiorare il bollore. Quando il latte sarà ben caldo, versate filtrandolo nella ciotola con 

il composto di uova e zucchero, mescolate per bene e poi riversate nuovamente il tutto nel pentolino. Cuocete la crema a fuoco 
dolce e mescolate di continuo fino a portarla a 82°(per accertarsi della temperatura è indispensabile l’uso di un termometro da 

pasticceria) e infine, una volta pronta la crema, filtrate il composto in una ciotola posta su un’altra ciotola piena di ghiaccio. 
Mescolate con una spatola fino a completo raffreddamento. questa operazione servirà ad abbassare velocemente la temperatura della 
crema senza perderne le caratteristiche di gusto, colore e consistenza. Terminata la cottura, sfornate le tortine di mele in sfoglia e 

accompagnatele con la crema inglese oramai fredda e qualche fogliolina di menta fresca!

Tortino di mele in sfoglia
INGREDIENTI

per 7 tortine

480 gr. di mele fujion
80 gr. di zucchero di canna

30 gr. di uvetta
un pizzico di cannella in polvere

60 gr. di pan grattato
230 gr. di pata sfogla

30 gr. di burro
30 gr. di pinoli

N. 1 arance

INGREDIENTI
per la crema inglese

55 gr. di tuorli
N. 1 bacello di vaniglia

60 gr. di zucchero
150 gr. di latte intero

INGREDIENTI
per guarnire

menta q.b.
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Crostata di frutta fresca

PROCEDIMENTO
Mettere a fontana la farina sopra ad una spianatoia (oppure dentro ad un contenitore), mettere tutti gli 

ingredienti, e lavorare velocemente il composto sino a ricavare un impasto omogeneo.
Lasciare riposare in frigorifero per almeno 20 minuti.

Abbassare la pasta frolla con un mattarello,
adagiare dentro ad una tortiera, e cuocere in forno a 170° per 25 minuti circa. Lasciare raffreddare,

spalmare poca marmellata o crema pasticcera, quindi decorare con la frutta tagliata a pezzi. 

INGREDIENTI
per 4 persone

500 gr. di farina bianca
300 gr. di burro

200 gr. di zucchero
n. 2 rossi d’uovo
N. 1 uovo intero

N. 1 bustina di vanillina
poco lievito per dolci

N. 3 kiwi
N. 2 banane

N. 1 cestino di fragole
N. 1 arancio

100 gr. di gelatina di frutta di albicocche

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
la frutta può variare a seconda della stagione.
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Extra
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Focaccia

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
la frutta può variare a seconda della stagione.

PROCEDIMENTO
Mettere in planetaria la farina (a piacere si può mescolare con quella di grano duro in percentuale del 30%)

unire l’acqua tiepida mescolata con il lievito, unire lo zucchero e il sale,
lasciare in planetaria con gancio a impastare per circa 15 minuti,

quindi mettere a lievitare in un posto tiepido (non sopra i 35 gradi) fino al raddoppio del volume.
Ora riprendere la pasta, impastarla per bene, tirarla con il mattarello allo spessore di circa un centimetro, metterla 

in placche con base oleata e attendere una seconda lievitazione, fino ad un ulteriore raddoppio del volume.
A seguire, con la punta delle dita, rompere ancora la lievitazione.

Ora preparare una soluzione con 50 gr di acqua calda e 50 gr di olio di oliva mescolandoli insieme, versare il liquido 
ottenuto di acqua e olio su tutta la superficie della focaccia (questo è il momento di aggiungere alla focaccia gli 

ingredienti a piacere: olive, pomodorini, acciughe, cipolla ecc.),
mettere ancora a lievitare sempre fino al raddoppio del volume,

infornare  a 200 gradi per circa 25 minuti.

INGREDIENTI

1 Kg. di farina 00
600 gr. di acqua

60 gr. di lievito di birra
50 gr. di olio di oliva

sale e zucchero
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Salsa inglese o vaniglia   

PROCEDIMENTO
Mettete a scaldare il latte e la panna con la buccia del limone e la vaniglia.

A parte in un recipiente, mettete i tuorli delle uova, lo zucchero, e la fecola, mescolate con una frusta.
Versate il liquido caldo nel composto, e mettetelo sul fuoco con la fiamma piuttosto bassa, continuando a mescolare 

con un cucchiaio di legno. 
La salsa sarà pronta quando il cucchiaio di legno sarà velato. Se si possiede un termomentro  portare il composto tra 

gli 85 e i 90 gradi.
Attenti a non fare cuocere troppo il composto, in quanto non avendo molta farina che “lega” la crema può diventare 

una salsa cotta, quindi il sapore è di uovo cotto, (tipo strapazzato) .
La salsa in questo caso non è da consumare.

INGREDIENTI
per 4 persone

250 gr. di latte
250 gr. di panna fresca

150 gr. di zucchero
5 gr. di fecola

la buccia di un limone o arancio
un pezzetto di stecca di vaniglia ( o la bustina)

N. 4 tuorli d’uovo

ACCORGIMENTI E SUGGERIMENTI
Si può insaporire la salsa inglese con Grand Marnier o Cointreau.

!   Questa  salsa può accompagnare torte : Paradiso, Sabbiosa, semifreddi, pandori, colombe pasquali.  
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Metodi di
conservazione
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Metodi di conservazione

Le metodologie moderne in uso attualmente sono: il metodo della refrigerazione, della surgelazione e del processo del 
sottovuoto. Il metodo della refrigerazione e quello della surgelazione si accomunano per l’uso del freddo anche se per 

diverse fasi procedurali - sia per durata sia per temperature - diverse. 
La refrigerazione si ottiene mantenendo i prodotti ad una temperatura che ha una scala da zero gradi a più otto gradi. 

La surgelazione si distingue per il mantenimento del prodotto sempre ad una temperatura di meno diciotto gradi, 
rinchiudendolo in un involucro isolante ed impermeabile, rendendolo quindi inattaccabile dai batteri aerobici; 

con l’aspirazione dell’aria mediante un mezzo meccanico, otteniamo il descritto risultato e di conseguenza poi con 
l’aiuto del freddo (zone a temperatura controllata) riusciamo ad ottenere una conservazione durevole nel tempo con 

ampie garanzie di igienicità. 
E’ doveroso precisare che i metodi di conservazione valgono sia per i prodotti crudi - quindi naturali - sia per quelli 

trattati con precotture o completamente cotti. La tecnica del sottovuoto attualmente molto in uso garantisce inoltre 
l’assenza completa di contaminazioni crociate con altri alimenti anche di altra natura durante la conservazione 

in zone a temperature controllate. 

Temperature di conservazione
Per caratteristiche diverse tra di loro, gli alimenti portano durata e conservazioni diverse tra di loro, quindi anche 

le temperature saranno diverse. 
Partiamo da una regola ben precisa: tutti gli alimenti sia cotti che crudi non devono stare ad una temperatura 

ambiente per più di due ore; se ciò accadesse, l’alimento è da considerarsi a rischio con una carica batterica presunta 
pericolosa. La proliferazione batterica in ogni alimento trova il suo habitat naturale in zona di temperatura tra 

i dieci e i settantacinque gradi; questa è la fascia di temperatura assolutamente da evitare per il mantenimento di 
tutti i cibi sia cotti che crudi. 

Non abbiamo ancora affrontato il problema dei metodi di conservazione a caldo (è nota la pastorizzazione), in 
quanto è pur vero che anche le temperature alte (sopra i settantacinque gradi) eliminano o rallentano il processo di 
deterioramento, ma con conseguenze negative sulla qualità degli alimenti stessi. Inoltre la Legge dispone che ogni 

alimento non possa stazionare per più di due ore ad una temperatura al di sotto dei 75 gradi. Non abbiamo molte 
alternative se sappiamo che al di sopra dei 75 gradi un alimento o un piatto svolto soffra e alteri la sua qualità solo 

dal punto di vista della bontà e al gusto del palato; è naturale che dal punto di vista esclusivamente professionale 
il metodo di conservazione a caldo sia da accantonare, ma da tenere comunque in considerazione. Sempre per 

normative si deve conoscere che tutti gli alimenti trattati per cottura (e che superino i 75 gradi) o rimangono al di 
sopra di tale temperatura, devono scendere nel minor tempo possibile, per Legge massimo due ore al cuore del prodotto 

alla temperatura al di sotto dei 10 gradi. Al riguardo è in uso un apparecchio chiamato abbattitore.
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Metodi di conservazione

A questo punto cominciamo ad analizzare con precisione tutte le temperature idonee e i tempi di conservazione per i 
differenti prodotti più comuni in uso ristorativo:

Carni da macello – manzo – maiale – animali da cortile – vitello:
se freschi: TEMPERATURA ZERO GRADI / PIU’  DUE GRADI - TEMPO DI CONSERVAZIONE MASSIMO QUATTRO GIORNI.

Pesci e crostacei: ZERO GRADI O INFERIORE
Salumi e formaggi: QUATTRO/CINQUE GRADI

Frutta verdura: QUATTRO/SETTE GRADI 
Latticini: TRE/SEI GRADI

Cibi cotti in genere: DUE/QUATTRO GRADI

Il tutto sopra scritto ha una durata di conservazione di quattro / massimo sei giorni. Naturalmente in condizione 
igieniche ottimali e a temperature controllate.

Possiamo così riassumere: 
i prodotti freschi senza il trattamento del sottovuoto durano in conservazione refrigerata adeguata dai quattro ai 

sei giorni massimo
i prodotti trattati con il sottovuoto durano con temperature refigerate analoghe dalle tre alle quattro settimane.

Inoltre, il sottovuoto garantisce igienicità e qualità integra del prodotto; il suo uso che vale sia per i prodotti cotti 
che crudi si rifà a quelli freschi con la cottura o la rigenerazione

Scongelamento
Ogni prodotto o alimento sia cotto che crudo dovrebbe essere scongelato in temperatura controllata di 4 gradi senza 

contaminazioni di altri prodotti. 
E’ possibile scongelare in acqua fredda, ma solo se questa è a flusso continuo in modo da evitare il ristagno e la 

proliferazione batterica. 
Lo scongelamento con il microonde è consentito con l’apposito programma.


