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LOZZE £ VONGOLE ALLA PARMIGTANA

INGREDIENTE

PER § PERSONE

)00 Gk DT CO27E CON GUSCIO
900 Gk DT VONGOLE CON 6USCTD
00 GR. DT PARMIGGTANO GRATTUGGIAT)
30 GR. DT PANE GRATTUGGIATD
150 GR. DT POMODORT MATURT
10 GR. DT OLT0 EXTRA VERGINE DT OLTVA

PROCEDIMENTO

PULTRE LE VONGOLE E LE COZZE, APRTRLE METTENDOLE TN UNA PENTOLA CON UN 60CCLO DT ACQUA (CTRCA MEZZ0 BTCCHTERE)
ELO SPICCHIO DL AGLIO INTERD;
COPRIRE CON UN COPERCHTO E PASSARE SUL FUOCO ALTO FIND ALL"APERTURA DELLE CONCHTGLLE (NON PROTRARRE LA COTTURA PERCAE
AUTRIMENTE TL MOLLUSCO STRTTIRERA E DIVENTERA PTU GOMMOSO E DURO)'
TRITARE TL POMODORD OTTENENDO UNA POLPA GREZZA; ORA APRIRE BENE LE COZZE £ LE VONGOLE TENENDO SOLO LA META CONTENENTE
1L MOLLUSCO; PTAZZARLE SU UNA PLACCA, RIVOLTE VERSO L"ALTO;
COSPARGERE PER BENE CON PARMIGTAND UNTTO AL PANE £ BAGNARE ABBONDANTEMENTE CON LA POLPA DEL POMODORD; GRATINARE
TN FORNO A 200 GRADT PER CTRCA CINQUE MINUTL;
SERVIRE BEN CALDE.

ACCORGIMENTLE SUGGERIMENTL
CON QUESTO STSTEMA ST POSSONO UTILLZZARE ANCHE ALTRL FRUTTL DL MARE COME FASOLART O TARTUFL DI MARE, 0 SEMPLTCEMENTE ANCHE GRATINARE FILETTI DI
PESCE PRECEDENTEMENTE (OTTL.
SENESCONSTGLTA LA CONSERVAZLONE PER LA DELTCATEZZA DET SAPORT CHE ST PERDEREBBERD TUTTT, CONSERVANDO TL (TBO IN FRIGORTFERD.

! PROTEINE £ LTPIDT SONO BILANCIATL COME QUANTITA £ PROPORZLONT. IL PARMIGTANO AUMENTA LA PERCENTUALE DT GRASST SATURL £ T MOLLUSCHT FORNISCOND
(OLESTERDLO ALLMENTARE. TUTTAVLA LA PERCENTUALE DT GRASST MOND-INSATURLE BUONA



POMODORINT RIPTENT

INGREDIENTE

PER § PERSONE

00 68 DT POMODORINT TTPO (TLTEGTA
100 GR. DT TONND IN SCATOLA
30 6R. DT OLTVE VERDT DENOCCTOLATE
10 6R. DT ACCTUGHE S0TT°OLID
)0 6B DT CTPOLLOTT

PROCEDIMENTO

PULTRE E LAVARE T POMODORINT, TAGLLARE L'ESTREMITA SUPERTORE,
SYUOTARE NON PER TNTERD LA POLPA TNTERNA CON L' ATUTO DT UNO SCAVIND.
FKULLATOR ETUTTL GLT ALTRT INGREDTENTL, COMPRESO IL CIPOLLOTTO PULTTO E LAVATO, £ RIDURRE TUTTO TN UNA CREMA.
RTEMPTRE T POMODORTNT NELLA CAVITA OTTENUTA £ DECORARE CON QUALCHE FOGLTA DT RUCOLA 0 BASTLICO.
STPOSSOND S[R\/IRE STA CALDT CHE FREDDT: SE CALDT, PASSARLT TN FORNO CALDO A 200 GRADT PER 10 MINUTE (TRCA.
SONO MOLTO TNDICATE STA COME ANTLPASTO CHE COME CONTORNO.

METTERE N

ACCORGIMENTLE SUGGERIMENTL
UNAVOLTA PRONTL, T POMODORINT ST POSSONO CONSERVARE TN FRIGORTFERO PER QUATTRO GIORNT BEN COPERTL CON PELLTCOLA PER ALTMENTL, OPPURE METTERE TN
VASETTL STERTLZZATL: TN QUESTO CASD COPRTRE CON OLLO-E PASTORTZZARE, METTENDO T VASETTT ERMETLCAMENTE CHIUST IN ACQUA BOLLENTE PER 40 MINUTL CTRCA.
STCONSERVANO POT TN AMBTENTI FRESCHT £ LONTANO DALLA LUCE.

« UTTIMO CONTORND MEDTTERRANED,



SALMONE MARTNATO CON VERDURE
INGHEDIENT

PER § PERSONE

LD0 GR. DT FILETTO DT SALMONE (DILTSCATO)
150 GR. DT ZUCCHINE
150 GR. DT POMODORT FRESCHT
J CUCCHTAT DT ACETO
3 CUCCHTAT DT OLTO EXTRA VERGINE DT OLTVA
30 6R. DT SCALOGNO
1L SUCCO DT MEZZ0 LIMONE
JUGR.DT ERBA CTPOLLINA
YALE E PEPE

PRO[[ [MENTO

TAGLIARE A FETTINE SOTTILIS ([0 1L CARPACCT) TL SALMONE.
DISPORLE TN UNA PTROFILA, DISTRIBUIRVT SU 0 SCAL O(JNU TRITATO, L°ACETO £ COPRIRLE CON OLLO;
SALARE HAS(IAR MAKINAR MEND 1 ORA.

TAGLIARE T UMODORIADADINI EZUCCHINE A JULTENNE (STRISCTOL INESOUILI);MEHERHE JUCCHINE IN UNA TERRINA CON
POCO SALE £ SUCCO DT MEZZ0 LTMONE £ TPOMODORT TN UN ALTRO RECLPTENTE CON L'ERBA CIPOLLINA TRITATA E POCO SALE.
SERVIRE, CON LE FETTINE DT SALMONE, LE ZUCCHINE E T POMODORT TN DECORAZTONE,

DECORARE CON FETTE DT ARANCTO 0 AGRUMT. CONDIRE CON TL POCO OLTO DELLA MARINATURA INSTEME ALLD SCALOGNO TRITATO.

ACCORGIMENTLE SUGGERIMENTL
[LSALMONE PUD ESSERE SOSTLTULTO DA QUALSTAST ALTRO FILETTO DT PESCE A PTACERE, AD ESEMPLO TROTA (ANCHE AFFUMICATA),
OPPURE ALLA FINE DL TUTTO 1L PROCEDIMENTO T FILETTE DI PESCE ST POSSONO ANCHE CUOCERE NEL LORO OLLO DELLA MARINATURA £ SERVIRLT CALDT CON TUTTL 6L
INGREDIENTI, COME NELLA RTCETTA ORTGINALE. QUESTO PROCEDIMENTO ST PRESTA ANCHE PER LA CARNE (ESEMPTO MANZO):
SCEGLLETE UN'PEZZ0 TENERO, TAGLIATELO A FETTE SOTTILL, MAGARL SE AVETE LA AFFETTATRLCE MEGLLO ANCORA, € PROCEDETE COME NELLA PREPARAZLONE ORIGINALE,
SOSTLTUENDO APPUNTO TL PESCE CON LA CARNE.

(TTIMO PTATTO PROTEICO CON UNA BUONA QUANTITA DT GRASST INSATURL.



INVOLTINO DT SOGLIOLA AGLT ASPARAGI

INGREDIENTE

PER § PERSONE

300 GR. DT FILETTI DT SOGLIOLA
100 GR. DT ASPARAGT VERDI
10 GR. DT YOGURT MAGRD
JBTANCHT D'U0VO
30.6R DT OLTO EXTRA VERGINE DT OLTVA

PROCEDIMENTO

METTERE A BOLLTRE GLT ASPARAGT TN ACQUA SALATA TENENDO DA PARTE LE PUNTE. UNA VOLTA COTTT, METTERE NEL FRULLATORE L0
YOGURT, GLL ASPARAGL £ T DUE BLANCHT DUOVO; FRULLARE PER OTTENERE UNA CREMA CHE AGGIUSTE RMODISA PORE.

ORA BOLLTRE ANCHE LE PUNTE DEGLT ASPARAGI: VANNO TENUTE PTUTIOSTO CONSISTENTL, QUINDI IMNAK TEMPO DI COTTURA.
CON LA CREMA OTTENUTA SPALMARE T FLLETTI DT SOGLIOLA, ARROTOLARLE SU SE STESSTE, SEENECESSARIO f KMAR L(ONUND
STECCHIND 0 UNA LEGATURA CON SPAGO.

IN'UNA PADELLA ANTLADERENTE CON L'OLLO METTIAMO GLT INVOLTINT DI SOGLIOLA
CHE FAREMO CUOCERE SU TUTTL T LATL LENTAMENTE.

ALLA FINE DELLA COTTURA BUTTARE TL GRASSD TN ECCESSO DALLA PADELLA £ AGGTUNGERE LE PUNTE DEGLL ASPARAGL
GIRARE PER QUALCHE MINUTO E SERVIRE.

ACCORGIMENTLE SUGGERIMENTL
SELA CREMA RISULTASSE TROPPO LIQUIDA UNTRE SEMPRE NEL FRULLATORE DEL PANE GRATTUGTATO, SE ST PREFERTSCOND GLL ASPARAGL BLANCHT IL PROCEDIMENTO
NON CAMBLA MA STDEVE PRESTARE MOLTA CURA NEL PELARLT TN SUPERFICLE ACCURATAMENTE, ALTRIMENTL LA NOSTRA CREMA PER TL RIPLENO RTSULTEREBBE MOLTO
FILACCTOSA. ST POSSONO PREPARARE TL GLORNO PRIMA, SEMPRE CONSERVANDOLL TN FRIGORTFERD BEN COPERTL,
POSSTBILMENTE CON PELLTCOLA PER ALTMENTL PER EVITARE LA DISIDRATAZIONE ECCESSIVA

! PIATTO DT PESCE BEN EQULLTBRATO COME QUANTITA DT PROTEINE E GRASST CHE SONO TN PREVALENZA INSATURT.



MOSCARDINT IN UMIDO CON POLENTA MORBIDA

INGREDIENTE

PER b PERSONE

1.5 K6. DT POLTPO FRESCO
500 GR. DT POMODORT MATURT
3 CUCCHTAT DT OLTO EXTRA VERGINE DT OLTVA
JSPTCCHI DT AGLID
JUGR. DT PREZZEMOLO TRITATO
SALEE PEPE

PROCEDIMENTO

PULTRE £ LAVARE TL POLTPO, TAGLTARLO A TOCCHETTI, TAGLLARE T POMODORT A CUBETTLE TRITARE L"AGLID.
IN UNA PENTOLA METTERE L'OLLO, L"AGLLO D TL POLTPO; ACCENDERE TL FUOCO, SALARE, PEPARE,
AGGIUNGERE T POMODORL ED L PREZZEMOLO TRITATO.

FARE CUOCERE PER ALMEND TRENTA MINUTL A FLAMMA BASSA.

SENECESSARTO, PROLUNGARE LA COTTURA ATUTANDOST CON UN GOCCTO DT ACQUA

ACCORGIMENTL E SUGGERIMENTE
SE TL POLTPO VIENE ACQUISTATO FRESCO ST CONSLGLIA DI BATTERLO PER INTENERIRLO £ PER FARGLT PERDERE LA NERVATURA. TALE OPERAZLONE ST EFFETTUA SBATTENDOLO
SUDLUN TAGLTERE CON VIOLENZA PER UNA DECINA DT VOLTE. QUESTA RLCETTA VLENE MOLTO 6USTOSA MESCOLANDO DELLE SEPPTE AL POLTPO: ST AVRA LA CURA DI
AGGLUNGERE LE SEPPLE DOPO CTRCA 15 MINUTL DT BOLLITURA DEL POLIPO, TN QUANTO NECESSTTANO DI MINORE TEMPO DT COTTURA.
SE ENTRAMBL T MOLLUSCHT VENGONO POT TAGLLATL A PEZZT PTU PICCOLL, OTTERREMO UNA SALSA PER CONDIRE PASTA 0 RISO.

(TTIMO SECONDO DI PESCE CON UNA BUONA QUANTLTA DI PROTELNE £ CON POCHT GRASST E PREVALENTEMENTE INSATURIE T MOLLUSCHT FORNTSCONO COLESTEROLD
ALTMENTARE. TUTTAVTA LA PERCENTUALE DI GRASST MONO-INSATURL E BUONA.



BRUSCHETTE ASSORTITE
INCAEDIENT

PER § PERSONE

100 GR. DT PANE CON FARTNA D"0RZ0
PER LE SALSE:
30 GR. DT CAPPERT SOTT"ACETO
30 6R. DT OLTVE VERD
30 6R. DT RUCOLA FRESCA
30 6. DT ACCIUGHE SOTT'OLID
b GR. DT TONNO TN SCATOLA SOTT'0LT0
10 GR. DT ERBA CTPOLLINA
100 GR. DT POMODORT DT MEDTA MATURAZTONE
b0 GR. DT OLT0 EXTRA VERGINE DI OLTVA

PROCEDIMENTO

TAGLLARE TL PANE A FETTEE PASSARLO TN PADELLA 0 ALLA GRIGLLA 0 TN FORNO FIND A TOSTATURA.

SALSAN. 1 POMODORD TONNO ERBA(IPOLHNAPRO[ DIM ENTO: TAGLLARE A DADINT TPOMODORT, SALARLL E METTERLT TN UN COLA
PASTA; QUANDO DOPO CTRCA UN'ORA AVRANNO PERSO LA LORD ACQUA VEGETATLVA, MESCOLARLL AL TONNO SCOLATO £ SBRICTOLATO E
ADUN 0 DL ERBA CLPOLLINA TRITATA.

SALSAN. 2RUCOLA ACCTUGHE OLTVE PROCEDIMENTO: FRULLARE LA RUCOLA INSTEME ALLE ACCTUGHE E ALLE OLIVE CON CIRCA UN
(UCCHTATO DT OLIO DT OLLVA; EVENTUALMENTE AGGIUSTARE DT SAPORE.

SALSAN. 3 CIPOLLA ORTGANO £ CAPPERT PROCEDIMENTO: TAGLLARE A FETTINE SOTTILT LA CTPOLLA,, METTERLA TN UNA PADELLA NON
TROPPO LARGA CON UN CUCCHIATO DL OLLO DT OLLVAEUN PTZZTCO DT SALE CUDCERE A FUOCO LENTO PER CIRCA QUINDICT MINUTL,
QUINDIAGGIUNGER T CAPPERT SCOLATLE L'ORTGAND.

CON QUESTE SALSE COPRTRE LE FETTE DT PANE TOSTATO £ SCALDARE TN FORND.

ACCORGIMENTL E SUGGERIMENTE
AGGIUSTARE TL SAPORE DELLE SALSE TN BASE AL PROPRIO GUSTO.

.’ PLATIO BEN BILANCLATO COME NUTRIENTL
A PARTE UN PO” DT SODTO TN PTU DATO DALLA PRESENZA DT PRODOTIT CONSERVATE (TONNO, OLLVE, ACCIUGHE £ CAPPERT).
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ASPARAGT GRATINATI CON
MONTE VERONESE TNVECCHIATO

INGREDIENTE

PER § PERSONE

1 K. DT APARAGT SOTTIL
JSPTCCHT DT AGLLD
JUOVA
150 GR. DT MONTE VERDNESE INVECCHIATO
100 GR. DT PANE GRATUGGIATO
Y0 GR. DT FARTNA BTANCA
30 6. DT PREZZEMOLD

PROCEDIMENTO

PULIRE GLT ASPARAGL, PELARLT DALLA PRIMA CORTECCLA, METTERLT TN ACQUA BOLLENTE SALATA PER CIRCA L0 MINUTL;
SCOLARLL, SBATTERE LE UOVA CON POCD SALE, UNTRE AL PANE GRATTUGIATO 1L MOI\H RON EINVECCHTATO GRATTUGLATO.
INFARTNARE GLT ASPARAGL, PASSARLT NELL'UDVO SBATTUTO E SUCCESSTVAMENTE NEL MIX DT PANE E FORMAGGL0.
STENDERE TN PLACCA CON CARTA DA FORNO E INFORNARE A 18D GRADT PER CTRCA 10 MINUTE
POT GIRARLT SOTTOSOPRA FINO A OTTENERE UNA DORATURA SUTUTTO L ASPARAGO.

SERVIRE BEN CALDT CON PREZZEMOLO TRITATO.

ACCORGIMENTLE SUGGERIMENTL
£ POSSTRILE SBOLLENTARE TN ANTICTPO GLT ASPARAGL E CONSERVARLL TN FRIGORIFERD FIND AL MOMENTO DI GRATINARLL.

1



INVOLTINO DT FRAGOLE £ PEPERONT GRIGLIATT

INGREDIENTE

PER § PERSONE

J00 G8. DT PEPERONT COLORATT (NON VERDT)
J00 GR. DT FRAGOLE
1 CUCCHTATD DT ACETO BALSAMICO
1 CUCCHTAINO DT OLTO EXTRA VERGINE DT OLTVA

PROCEDIMENTO

CON L'OLTO UNGERST LE MANT £ POT PASSARE T PEPERONT SU TUTTA LA LORO SUPERFCTE, METTERLT TN UNA PLACCA £ PORLT TN FORND A
QUUGRADI ER CTRCA 30 MINUTL, AVENDO CURA DT GIRALT ALMENO UNA VOLTA.

A COTTURA AVVENUTA LEVARE LA PLACCA DAL FORNO E COPRIRLA CON UN CANOVACCTO, LASCLARE RAFFREDDARE A TEMPERATURA
AMBIENTE SENZA MAT SOLLEVARE L0 STRACCTD. IN QUESTO MODO FACTLLTIAMO L'OPERAZLONE CHE SEGUE DT LEVARE LA PELLE AT
PEPERONI.

EATTO (10, TAGLTARLT A CUBETTLO PEZZT PLCCOLL. PULTRE E LAVARE LE FRAGOLE E TAGLTARE ANCHE QUESTE A PTCCOLT PEIT.
MESCOLARE T PEPERONT £ LE FRAGOLE, CONDIRE TL TUTTO CON QUA CHE GOCCTA DT ACETO BALSAMICO £ OLIO DT OLLVA; INFINE METTERE
[N COPPETTE O BICCRIERINT DA FINGER-FOOD.

ACCORGIMENTLE SUGGERIMENTL
RICETTA MOLTO ORIGINALE, DA SERVIRE CON APERTTIVI 0 SNACKS PRIMA DEL PASTO.
VOLENDO ST POSSONO FARE ANCHE DEGLT SPIEDINT; SE ST DESIDERA CONSERVARL, E MEGLTD EVITARE DI (ONDIRE.
SETENUTL COPERTL TN FRIGORTFERD DURANO CINQUE GIORNT.

! (TTIMO CON POCHT GLUCTDL.
12






CREMA DT FAGIOLT CANNELLINT
(ON_MOLLUSCHI

INGREDIENTE

PER § PERSONE

300 GR._MIST0 SEPPTE £ POLTPO
200 GR. DT FAGTOLT CANNELLINT ESSATT
N.1 FOGLTA DT ALLORD
N.J SPTCCHT DT AGLIO
30 6R. DT SCALOGNO
N RAMETTT DT ROSMARINO
N2 CUCCHTAT DT OLTO EXTRA VERGINE DT OLTVA
ALE

PROCEDIMENTO

IN UNA PENTOLA MEDLA METTIAMO A BOLLTRE T FAGLOL I[O KH DI ACQUA PER CLRCA QUINDICT MINUTL CON UN CUCCHIALO DI
OLTO L"ALLORO EUND SPTCCHTO DT AGLLO. LAVIAMO LE SEPPTE £ TL POLTPO, E SENZA MESCOLARLT LT TAGLTAMO A TOCCHETTT NON
MOLTO GRANDL. TENTAMO PRESENTE CHE POI (1 DOVKANNUSWAR ESUL CUCCHTATO AL MOMENTO DT MANGIARLL.

TRNIAMU L"AGLTO £ L0 SCALOGNO, E TN UN TEGAME ANTTADERENTE LT FACCTAMO ROSOLARE LENTAMENTE CON TL RESTANTE OLTO.
POT PER PRIMA COSA METTIAMO NELLA ROSOLATURA OTTENUTA T PEZZETTI DEL POLTPO £ A FUOCO MEDTO TNTZTAMO LA COTTURA SENZA
MAI LARE; NON DOVREBBE NECESSTTARE DL AGGLUNTA DT ACQUA TN QUANTO 1L POLIPO DOVREBBE RILASCLARE QUELLA VEGETATIVA
CHE CONTZENE. DOPO CTRCA 20 MINUTE ST AGGTUNGONO ANCHE LE SEPPTE. ST CONTINUA LA COTTURA MESCOLANDD DGNT TANTD, PER
UN TOTALE DT CTRCA QUARANTA MINUTT DALL'TNTZTO. ORA TRITTAMO SOLO GLT AGHT DEL ROSMARINO MOLTO FINT, LEVIAMO TUTTT
GLT AROMI DALLA MINESTRAE LA FRULLLAMO; METTLAMO NEL PTATTO LA CREMA DI FAGIOLT (NXKOUNA(U[(HIAIATADI
SEPPLE £ POLTPO STUFATL. SPOLVERTAMO DT ROSMARINO E SERVIAMO BEN CALDO. ASS AGGIAMO NECESSARID, STSTEMIAMO D 54

E, A PTACERE, AGGTUNGTAMO UN PO DI PEPERONCIND.

ACCORGIMENTLE SUGGERIMENTL
IFAGIO[ISIPKEFERIS[ONOINS[ATULAPEKLABKEVE[OHURAHAS[MPH[IMDIESE[UHONE,MA VOLENDO ST POSSONO ADOPERARE ANCHE QUELLI FRESCHE 0.SECCHL.
NATURALMENTE ST POSSONO ANCHE VARTARE LE SPECTE DET LEGUMT ADOPERANDO QUELLT A PTACERE (BORLOTTL, PTSELLT, LENTLCCHTE...). ANCHE NELLA VARTETA DEL
MOLLUSCHL ST PUD ARRTCCHTRE, AGGTUNGENDO C0ZZE, VONGOLE 0 GAMBERETTL, SEMPRE AVENDO CURA DT CUOCERLL PER GRADT .

PRIMO PTATIO RICCO DT FIBRE E POCHT GLUCIDL, PER GLUNTA A BASSO INDICE GLICEMICO.
14



RS0 INTEGRALE CON JUCCHINE,
MERLUZIQ £ CURRY

INGREDIENTE

PER & PERSONE

300 68, DT RISO INTEGRALE
150 68 DT JUCCHINE
J00 GR. DT MERLUIID
JUGR. DT CURRY
o0 GR. DT VINO BIANCO
JUGR. DT FARINA
30 GR. DT OLTO EXTRA VERGINE DT OLTVA

PROCEDIME NTO

METTERE A BOLLTRE TL RIS TN ABBONDANTE ACQUA SALATA, SCOLARLD E METTERLO TN STAMPINT MONO PORZIONE
DL ALLUMINTO 0 DT SIL I[ONE
PULTRE E TAGLTARE A CUBETTT PTCCOLT LE ZUCCHINE, TAGLTARE ANCHE TL MERLUZZ0 A DADINT NON TROPPO PTCCOLT;
METTERE L'OLTO TN UNA PADELLA ANTTADERENTE E AGGTUNGERCT T PEZZETTT DT MERLUZZ0 £ LE ZUCCHTNE, SALARLT £ FARLT ROSOLARE
PER BENE, SPOLVERARE CON L CURRY E BAGNARE CON ILVINO BTANCO £ CON UN BICCHIERE DL ACQUA;
FARE BOLLIRE PER CLRCA TRE QUATTRO MINUTL.
PASSARE TL TUTTO TN UN COLENO PER FILTRARE LA SALSA CHE NON PRESENTL TMPURLTA; AGGIUSTARE DI SAPORE E RIMETTERE 1L
MERLUZZ0 E LE ZUCCHINE DENTRO LA SALSA.
SCALDARE TL RSO TN FORNO A BAGNOMARTA 0 TN MICRODNDE, SEFATTO TN STAMPINT DT STLTCONE;
SCODELLARE QUINDT SUL PLATTO;
SERVIRE IL PESCE £ LE ZUCCHINE CON LA LORD SALSA, TLTUTTO BEN CALDD.

ACCORGIMENTLE SUGGERIMENTL
CON L0 STESSO PROCEDIMENTO AL MERLUZZ0 ST PUD OVVIARE CON DEL PESCE O DEL (ROSTACEL DI MAGGIOR PREGLO, AD ESEMPTO CODE DT GAMBERD 0 POLPA DI
BRANZINO. SEM RE SE ST VUOLE OTTENERE UN SAPORE PIU DELLCATO USARE BASMATL. TUTTE LE PREPARAZTONT DT QUESTA RLCETTA ST POSSONO PREPARARE PER
TEMPO, RISCALDANDO L RIS COME DESCRITTO NELLA RTCETTA £ LA SALSA CON TL SUO PESCE, CON L'AGGLUNTA DT UN PO” DT ACQUA PER RIGENERARLA AL MEGLID.

! (TTIMO PRLMO PLATTO RLCCO DT FIBRE £ TN PTU TL PESCE APPORTA GRASSL INSATURT E €2-3
15



[UPPA DT PESCE SEMPLICE
INGRIENT

PER § PERSONE

300 6R. DT VONGOLE CON GUSCT0 100 GR. DT CALAMART
300 6R. DT COZ2E CON GUSCTD b0 GR. DT CTPOLLA
150 6R. DT TRANCTO DT PESCE SPADA N. 2 SPTCCHT DT AGLIO
100 GR. DT FILETTI DT CERNTA N. 2 SPTCCHT DT AGLIO
100 6R. DT MOSCARDINT 30 6R. DT PREZIEMOL0
100 GR. DT SEPPTOLINE 150 6#. DT EARINABTANCA

PRO[ IDIMENTO

PULTRE PER BENE TUTTO TL PESCE, TAGLTARE LE SEPPTOLINE A META, T (AL AMAKIA LAMELLE E T MOSCARDINT A META. FARE UN
SOFFRLTIO CON L'OLLO EXTRA V[RGINEDIUHVA, LA CTPOLLA, TL PREZZEMOLO £ LAGLTO: TLTUTTO TRITATO. UNTRE T MOSCARDINT,
LE SEPPTOLINE £ T CALAMARL; LASCLARE CUDCERE LENTAMENTE PER CIRCA 30 MINUTL. TAGLIARE A PEZZETTL T FILETTL DI CERNIAE DI
SPADA INFARINARLL E PASSARH [N PADELLA ANTIADERENTE CON APPENA UN FILO DT OLLO, FINO A CHE NON STANO ROSOLATI DA
AMBO LE PARTL NON SALARE; LEVARLT DALLA PADELLA E NELLA STESSA METTERCT LE COZZE E LE VONGOLE, PRIMA PULTTE £ PRIVATE DA
IMP URHA,M ETTERE UN(OP R[HID £, CON'FUOCO ALTO, ATTENDERE QUALCHE MINUTO CHE T MITLLL ST APRANO, LASCTANDD ANDARE
UN’A(QUA VEGHAH\/A LORO. UNAVOLTA APERTE TUTTE LE CONCHIGLIE, LEVARE DAL FUOCO. SGUSCTARE PER TRE QUARTL LE CONCHIGLTE

1L MOLLUSCO; CONSERVARE ANCHE TL RESTO (CTRCA UN QUARTO) EL MOLLUSCHT (VONGOLE £ COZZE ) ANCORA NELLA
[ON[HIG E(ONSER\/AR ANCHE L' ACQUA VEGETATIVA OTTENUTA NELL"APERTURA DELLE CONCHTGLIE. PROCEDERE ORA CON L' AGGLUNTA

DELFILETTL DI PESCE, PRIMA ROSOLATL IN PADELLA, NELLA PENTOLA DOVE HROVANUIMOS[ARDINL LESEPPIEE T CALAMARL:
[UO[ERESEMPR[AFUU[OSPENTO AGGTUNGERE LE COZZE, LE VONGOLE SGUSCLATE £ LA LORD ACQUA VEGETATIVA; ACCENDERE 1L FUOCD

E PORTARE A BOLLORE; FARE CUDCERE SNZAM ESCOLARE PER QUALCHE MINUTO, IN MODO[H LA ZUPPA ST ASSEMBLL NEL SAPORL;

ALLOCCORRENZA, AGGTUSTARE DT SALE E PEPE. ORA SERVIRE LA 2UPPA BEN CALDA CON L' AGGTUNTA NEL PTATIO DELLE CDZ7E £ DELLE

VONGO (ON GUSCLO, A SCOPO DECORATIVD.

ACCORGIMENTLE SUGGERIMENTL
AL MOMENTO DT CUOCERE LE SEPPTE, T MOSCARDINT £ T CALAMART ST PUD AGGTUNGERE DEL POMODORD FRESCO £ PER DARE PTU COLORE £ SAPORE ALLA ZUPPA, TL PESCE PUD
VARTARE CON AGGIUNTA DT PESCE DA SCOGLIO DILLSCATO, ESEMPIO: SCORFAND, TRIGLIE, CEFALO, BRANZINO, SEMPRE MANTENENDO LO STESSO PROCEDIMENTO, OPPURE
(ON L'INSERTMENTO DI CROSTACEL COME CODE DI GAMBERD 0 SCAMPT, AVENDO SEMPRE CURA DT AGGTUNGERLT TN FINALE ASSTEME AT FILETTTROSOLATL. T CROSTACEL
VANNO PULLTL, SGUSCTATL E AGGTUNTL CRUD, TENENDO PRESENTE CHE LA LORD COTTURAE DT QUALCHE MINUTO E LA PROLUNGATA BOLLTTURA NE COMPROMETTE LA
QUALLTA'E LA LORO BONTA. LA 2UPPA ST CONSERVA TN FRIGO, COPERTA, PER QUATTRO CINQUE GTORNT.

! PATTO PROTELCO ANCHE SE ST PRESENTA COME ZUPPA, PER CUL VA ACCOPPTATO A DEL PANE PER BLLANCLARE TL PASTO.
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TAGLTATELLE CON BATTUTO DI PESCATO

INGREDIENTE

PER § PERSONE

300 GR. DT TAGLTATELLE D"0RZ0
100 GR. DT BRANZINO
J00 GR. DT FILETTO DT ORATA
JUGR. DT PREZZEMOLO
BUCCLA GRATUGGIATA DT MEZZ0 LTMONE
J0 GR. DT ACCIUGHE SOTTDLID
o0 GR. DT POMODORT SECCHT
30.6R. DT OLTO EXTRA VERGINE DT OLTVA

PROCEDIMENTO

METTERE A BAGNO T POMODORT SECCHT TN POCA ACQUA TIEPTDA PER CIRCA UN'ORA, SCOLARLT E ASCTUGARL.
LEVARE LA PELLE DAL FILETTL DT PESCE, STA ORATA CHE BRANZINO.
TRITARNE LA POLPA GROSSOLANAMENTE, UNTRLA AT FILETTL DT ACCLUGA, AL PREZZEMOLD TRITATO £ AT POMODORT, ANCHE QUESTE
TAGLLATL A PICCOLT PEZZT.
INSAPORTRE CON SALE E PEPE SE NECESSARIO; CUDCERE LA PASTA TN ACQUA SALATA, SCOLARLA, CONDTRLA CON UN PO” DELL’ACQUA DI
(OTTURA £ CON TUHO LLBATTUTO PRIMA PREPARATO.
PER ULTIMO METTERE L'OLTO £ SERVIRE CALDO.

ACCORGIMENTL E SUGGERIMENTE
AL MOMENTO DT UNTRE TL BATTUTO DT PESCE CON LA PASTA, NON ENECESSARTO RIMETTERE LA PENTOLA SUL FUOCO, TN QUANTO LA BONTA DI QUESTO PLATTO S
DISTINGUE PER LA COTTURA BREVE O QUAST NULLA DEL PESCE, CHE RISALTERA NEL SUDT SAPORT NATURALL. SE ST DESIDERA UNA COTTURA PTU COMPLETA BASTA APPUNTO, AL
MOMENTO DL UNTRE LA PASTA ALBATTUTO, PORTARE LA PENTOLA SUL FUOCD PER QUALCHE TSTANTE.
ANCHE LA BUCCTA DT LIMONE TRITATA PUD ESSERE LEVATA SENON GRADLTA.

< PRIMO PLATTO RTCCO DT FIBRE £ GRAZLE ALLA PRESENZA DEL PESCE PUD DIVENTARE ANCHE UN PTATTO UNTCO.
TUTTT T NUTRTENTE SONO BTLANCIATL TN LINEA CON LA DIETA MEDTTERRANEA
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RAVIOLL CON RIPTENO DT CARNE
INCREIATY

PER § PERSONE

100 GR. DT LOMBO DT MATALE
100 GR. DT PROSCIUTTO CRUDD
100 GR. DT MORTADELLA DI QUALLTA
b0 GR. DT FORMAGGT0 GRANA DT OTTIMA QUALTTA
1 PTCCOLO RAMETTO DT ROSMARTNO £D ERBA SALVTA
1 SPTCCHID D"AGLID
NOCE MOSCATA, SALE, PEPE 0.5,

PROCEDIMENTO

PER 1L CONDIMENTO DEL RAVIOLL: BURRD G100 FORMAGGLO GRANIA 6.60 ERBA SALVLA, QUALCHE FOGLLA

PER LA PASTAFRESCA: GA..100 DL FARINA BANCA GR..100 DT FARINA DT SEMOLA DI GRANO DURD, ) UOVA TNTERE POCO OLLO D
OLIVA SALEFIND 0.

PROCEDIMENTO PER LA PASTA FRESCA: METTERE LA FARTNA SOPRA AD UNA SPLANATOLA, FARE LA FONTANA £ AL CENTRO METTERE LE

UOVA, LOLLOLE 1L SALE, AMALGAMARE 1L TUTTO, SIND AD OTTENERE UN COMPOSTO BEN COMPATTO.

LASCLARE RPOSARE ALMENO PER 15 MINUTL
PROCEDIMENTO PER LA FARCTA: TAGLLARE LA LONZA DT MALALE A FETTINE. METIERLE TN UNA PADELLA CON PDCO BURKD £ FARLE
ROSOLARE DELLCATAMENTE, SALARE E PEPARE, AGGLUNGERE L'ERBA SALVLA £ TL ROSMARTNO £ L0 SPLCCHIO DELL AGLLD TNTERD. A
COTTURA AVVENUTA TRITARE LA CARNE, (ELIMINARE LE ERBE AROMATICHE £ L'AGLIO)E T SALUME SOPRA CITATL, CON UN MLIER,
INTRVI L AND[ MOSCATA, 1L FORMAGGLO GRANA OTTENENDD UNA FARCLA “ MORBIDA” MA NELLD STESSD TEMPO COMPATTA
CON 'APPOSLTA MACCHINA TIRARE LA PASTA TN UNA SFOGLLA MOLTO SOTTLLE, RICAVARE DEL QUADRETTL, METTERE AL CENTRO 1L
(ol ENOERI[HIUDERIDANDOGIUNA FORMA CHE PUD RICORDARE UN “CAPPELLD” . CUDCERE L RAVIOLL IN ACQUA SALATA D TN UN
BUON BRODO DT CARNE. £ ST POSSOND SERVIRE ANCHE NEL LORO BRODO. OPPURE, SE LE VOGLLAMD ASCLUTTL, ADAGLARLL SUL PLATIO:
COSPARGERE CON 1L FORMAGGIO GRANIA £ CONDIAE CON 1L BURRD FUSD £ SALVLA,

ACCORGIMENTLE SUGGERIMENTL
CUOCERE T RAVIOLL TN ACQUA SALATA O TN UN BUON BRODO DT CARNE E ST POSSONO SERVIRE ANCHE NEL LORD BRODD.
OPPURE, SE LT VOGLLAMO ASCTUTTL, ADAGTARLT SUL PTATTO, COSPARGERE CON TL FORMAGGIO GRANA £ CONDTRE CON TL BURRD FUSO E SALVIA.
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PASTA FRESCA AL PROFUMO DT CACAQ E CAFFE

INGREDIENTE

PASTA AL CACAD

100 GR. DT FARTNA DD
)0 GR. DT ICACAD AMARO
N UOVA
J CUCCHTAT DT OLLO EATRA VERGINE DT OLIVA

INGREDIENTE

PASTA AL CAFFE

100 GR. DT FARTNA D0
30 6. DT CAFFE IN POLVERE
N UOVA
J CUCCHTAT DT OLLO EATRA VERGINE DT OLIVA

PROCEDIMENTO

PASTA AL CACAQ:
[MPASTARE A MAND O TN PLANETARTA LA FARINA DO TL CACAD LEUOVA PER ULTIMO METTERE L'OLLO. AVVOLGERE CON PELLICOLAE
LASCLARE RTPOSARE MEZZ'0RA. FORMARE LE TAGL IATELLE.

PASTA AL CARE:

IMPASTARE A MANO 0 TN PLANETARTA LA FARLNA 00 TL CAFFE LE UOVA PERULTIMO METTERE L'OLLO. AVVOLGERE CON PELLICOLAE
LASCTARE RTPOSARE MEZZ"ORA. FORMARE LE TAGLIATELLE.

19



SALSA DT CARCIOFT

INGREDIENTE

PER § PERSONE

| CARCTOFT
JPICCOLE PATATE
SALEPEPE E OLLO EXTRA VERGINE DT OLIVA
10 GR. DT FORMAGGTO GRANA GRATUGGTATO
QUALCHE FOGLIOLINA DI BASTLICO

PROCED M EINTO

PULIRE T CARCLOFL DALLE FOGLLE PIUDURE, TAGLIARLL A FETTE TENERE DA PARTE UN QUARTO DEL CARCLOFL .. SBUCCLARE LE PATATE,
ETAGLIARLE A PEZZT TRREGOLART. BOLLIRE TN ACQUA LE PATATE I[AR(IUHAFHTE,AGGIUSMREDIS LE DT PEPE, FARE CUOCERE,
SCOLARE E FRULLARE L TUTTO AMALGAMANDD L'OLTO D'OLIVA E LE FOGLTE DT BASTLICO. TRITARE LA CTPOLLA, E FARLA ROSOLARE CON
POCO OLTO D'OLIVA, AGGTUNGERE T RIMANENTE CARCIOFL TAGLTATL A FETTINE, £ FARLT CUOCERE, SALARE E PEPARE
CONDIRE LA PASTA CON LA SALSA OTTENUTA DALLA FRULLATURA DEL CARCLOFL £ PATATE £ GUARNTRE CON T CARCTOFL A FETTE .
APTACERE STPOTREBBE AGGTUNGERE DELLA PANCETTA AFFUMICATA TAGLIATA A LTSTARELLE £ ROSOLATA TN DLID.
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SALSA DT FUNGHT

INGREDIENTE

PER & PERSONEs=

0GR DT FUNGHI CHAMPTGNON
J00 GR. DT FUNGHT MISTO BOSCO
N. 2 SCALOGNT
b0 GR. DT OLT0 EXTRA VERGINE DT OLTVA
L PTCCOLO MAZZETIO DT PREZZEMOLO
1 PTCCOLO MAZZETTO DT BASTLICO
SALEE PEPE.

PROCEDIMENTO

PULTRE T FUNGHT PRIVANDOLT DELLA PARTE TERROSA, LAVARLT CON ACQUA FREDDA,SCOLARLL £ TAGLIARLL A FETTINE SOTTILL.
SBUCCTARE GLT SCALOGNT, LAVARLT E TRITARLT FINEMENTE. LAVARE TL PREZZEMOLO, TL BASTLICO, TRITARLT SEPARATAMENTE METTERE
3 CUCCHTAT DT OLTO TN UNA PADELLA UNTRVI L SCALOGNO TRITATO £ FARLO APP ASSIR AGGIUNGEKHFUNGHL

FARLT CUDCERE PER CTRCA 15 MINUTL, TNSAPORTRE CON SALE
COSPARGERE CON PREZZEMOLD TRITATOE BASM[O.
CONDIRE LA PASTA, TNSAPORENDOLA CON POCO FORMAGGI0 GRANA.

VARTANTE
FRULLARE TLTUTTO, E SPALMARE SU TARTINE 0 PANT VARL.
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LILETTT DT TROTA DELTZTA DEL PESCATORE

INGREDIENTE

PER & PERSONE

100 GR. DT FLETTT DT TROTA
100 GR. DT MISTO VONGOLE SGUSCIATE
0 GR. DT SEDAND BIANCO
90 GR. DT ZUCCHINE
70 GR. DT GAMBERETIT
30 R DT OLTO EXTRA VERGINE DT OLTVA

PROCEDIMENTO

PULTRE LE VERDURE E TAGLIARLE A FILETTI SOTTILT, QUINDT IN UNA PADELLA ANTIADERENTE SUL FUOCO VIVACE METTERE L'OLIO E T
FILETTLDITROTA, GIRARLT UNA SOLA VOLTA DOPO CHE ST STANO DORATL PER BENE, AGGIUNG[R[I LECOZZE E LE VONGOLE.
FARE CUOCERE PER UN MINUTO £ AGGTUNGERE LE VERDURE, TNSAPORTRE CON SALE £ PEPE, E COMPLETARE CON T GAMBERETTT

(ONTINUANDO LA COTTURA SOLO PER UN MINUYU
SERVIRE T FILETTL DT TROTA SUL PTATTO CON SOPRA TUTTO L'INSTEME DT VERDURA £ PESCE.

ACCORGIMENTL E SUGGERIMENTL
STPUD PREPARARE TL TUTTO PER TEMPO EVITANDO DT METTERE T GAMBERETTL TN QUANTO SOFFRONO LE COTTURE PROLUNGATE £ ST ATROFTZZANO, DTVENTANDO GOMMOST
EDT CATTIVO SAPORE. CON QUESTA RICETTA ST PUD EVLTARE DI SERVIRE CON CONTORNO: PUD ESSERE TNTESA COME PTATTO UNTCO.

! SECONDO PTATTO DT PESCE OTTIMO £ BEN BLLANCTATO.
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SEPPIE RIPTENE CON POMODORO TIEPTDO

INGREDIENTE

PER § PERSONE

100 GR. DI SEPPTE DT MEDTE DIMENSTONT
100 6H. DI CLUFFTDT CALAMART
)0 GB. DT SCALOGND
N.J SPTCCHT DT AGLIO
30 6R. DT PANE GRATTATO

JUGR. DT PREZZEMOLD

10 GR. DT OLT0 EXTRA VERGINE DT OLTVA
100 GR. DT POMODORT BEN MATURT

PROCEDIMENTO

PULTRE E LAVARE LE SEPPTE, TRITARE L0 SCALOGNO E L"AGLT0, METTERLT TN UN TEGAME CON L'OLTO DT OLTVA, FARE ROSOLARE A FUOCO
LENTO, AGGTUNGERCT T CLUFFT DT CALAMART, SALARE £ CUOCERE A FUOCO LENTO PER CTRCA 15 MINUTL.
A COTTURA AVVENUTA TRNARE TUHO,AGGIUNGEKE L PANE GRATTATO £ TL PREZZEMOLO TRITATO, AGGIUSTARE DT SAPORE.
RTEMPTRE LE SEPPTE NEL LORD TNTERND £ FAR GRATINARE TN FORNO A 180 GRADT PE ZUMINUH (IRCA.
PREPARARE LA SALSA CON TP OMODORI TAGLLATL A PEZZETTINT £ COTTLIN PADELLA A FUOCD VIVO SOLO PER QUALCHE MINUTO,
INSAPORTTL CON UN PO’ DT OLIO A CRUDD £ SALE.
SERVIRE LE SEPPTE BEN CALDE CON LA SALSA DT POMODORT FRESCH A LATO.

ACCORGIMENTL E SUGGERTMENTL
CON L0 STESSD PROCEDIMENTO ST POSSONO RLEMPTRE E GRATINARE TN ALTERNATLVA ANCHE CALAMART 0 TOTANL. SE STVUOLE CONSERVARE L PLATTO FINLTO, E
(ONSTGLIABLLE FARLO PRIMA DELLA GRATINATURA . ST CONSERVA IN FRIGORIFERO BEN COPERTO CON PELLICOLA PER ALLMENTL PER QUATTRO GIORNT.

.’ PIATTO DT PESCE CON UNA MODESTA QUANTLTA DI PROTEINE.
[ GRASST SONO TN PREVALENZA TNSATURT.
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BTANCHETTO DT VITELLO

INGREDIENTT

PER & PERSONE

b0 GR. DT POLPA DT SPALLA DT VITELLD
Y0 GR. DT FARTNA
100 GR. DT CTPOLLINE BORRETANE
100 GR. DT FUNGHT CHAMPTGNON
100 GR. DT LATTE PARZTALMENTE SCREMATO
)0 GR. DT OLTO EXTRA VERGINE DT OLTVA
SALE, PEPE.

PRO[ IDIMENTO

PULTRE LA CARNE DAL GRASSD TN ECCESSO £ TAGLLARLA A CUBETTT (GRANDT QUANTO UN DADD DA CUCINA);
FARLABOLLIRE LN ACQUA SALATA PER DUE MINUTL, SCOLARLA £ RISCLACQUARLA.
IN TEGAME ANTLADERENTE ORA METTERE L'OLTO E LA CARNE INFARINATA, POL TL LATTE, £ FARE BOLLIRE MOLTO LENTAMENTE PER
ALMENO UN'ORA £ MEZZA. SE FOSSE NECESSARTO AGGTUNGERE DELLACQUA PER COMPLETARNE LA COTTURA.
PULTRE T FUNGHT £ LE CTPOLLINE, TAGLLARE T FUNGHI A META NEL SENSO DELLA LUNGHEZZA £ ANCHE LE CIPOLLINE
QUALORA FOSSERD TROPPO GRANDL.
AGGIUNGERE, DOPO UN'ORA EUN QUARTO DT COTTURA, LE CTPOLLINE E [INQU MINUTE PRIMA DEL TERMINE ANCHE T FUNGHI.
STSTEMARE DI 54

ACCORGIMENTL £ SUGGERIMENTE
QUESTA PROCEDURA DT COTTURA (L CONSENTE DL AVERE UN PLATTO DI BUON SAPORE DELLCATO £ SENZA GRASST. LA BOLLTTURA DELLA CARNE PRIMA DELLA COTTURA FA ST
CHE STELTMININD LE TMPURTTA E T GRASSTIN SUPERFICLE. ST CONSERVA TN CONTENTTOR COPERTL IN FRLGO PER CTRCA CINQUE GIORNT. L"AGGTUNTA DET FUNGHLE
DELLE CIPOLLINE FA ST CHE DIVENTL ANCHE UN PTATTO CHE NON NECESSTTA DT ESSERE ACCOMPAGNATO DA CONTORNT 0 VERDURE,

PATTO PROTELCO EQUILIBRATO, PROTELNE E GRASST SONO BILANCIATL. LA PRESENZA DELL'OLLO DT OLTVA FORNISCE UNA BUONA QUOTA DI GRASST MONOINSATURL

25



POLPETTINE DI POLLO ALLO ZENZERD

INGREDIENTE

PER § PERSONE

J00 GR. DT PPETTO DI POLLO
30 6B DT ZENZERD FRESCO
i0 GR. DI CTPOLLOTTL
N1 SPTCCHIO D'AGLL0
50 GR. DI PANE AMMOLLATO NEL LATIE
Y0 Gh. DT PANGRATTATO
J0 GR DT CORTANDOLD FRESCO
N1 LIMONE
(FACOLTATLYA MATONESE § CUCCHIAL)
SALE, TABASCO, DLTO D'DLIVA

PROCEDIME NTO

FRULLARE TUTTL 6LT INGREDTENTL COMPRE SCLUSO L'OLTO.
CON LE MANT BAGNATE FORMARE TANTE I[[OLEPOLPHHNEERDTOLARLENHPANGRAHATO.
METTERE SUUNA TEGLLA DA FORNO UNTA,  CUDCERE TN FORND CALDO E VENTLLATO A 200> FINCHE LE POLPETTINE SOND DORATE
(SARANND NECESSART CIRCA QUINDICT MINUTI)
LE POLPETTINE SONO PRONTE, ST SERVOND CALDE. SE STVUOLE, ST POSSONO FAR ACCOMPAGNARE DA QUESTA SALSA (FACOLTATIVA).
PREPARARE LA SALSA MESCOLANDO LA MATONESE, TL CORTANDOLO TRITATO £D TL SUCCO DT LIMONE.
SERVIRE LE POLPETTINE INTINGENDOLE NELLA SALSA

ACCORGIMENTL E SUGGERIMENTL
LA CARNE DEL POLLO ST PUD SOSTITUTRE CON ALTRE QUALTTA COME VLTELLO 0 AGNELLO O CONTGLLO, PREFERENDO LA CARNE BTANCA. SE ST PREPARANO PER TEMPO, £ BENE
NON TMPANARLE PER EVLTARE CHE ASSORBANO TROPPA UMLDTTA TN FRIGORTFERD: QUINDT QUESTA OPERAZIONE ST EFFETTUA POCO PRIMA DELLA COTTURA.

.’ SENZA LA MATONESE EUN SECONDO BEN BLANCLATO £ CON POCHT GRASST
E PER LA MAGGLOR PARTE MONO-INSATURL.

26



SPEZZATO DT POLLO ALLA PAESANA

INGREDIENTE

PER & PERSONE

NLPOULO
N_CTPOLLA
JUGR. DT OLTO EXTRA VERGINE DT OLIVA
N1 CARDTA
N. COSTA DT SEDANO
SALE £ PEPE (.5,
JO0 GR. DT POMODORD
POCO BRODO
VINO BTANCO SECCO
PREZZEMOLO TRLTATO

PRO[[ [MENTO

ROSOLARE LE VERDURE TRITATE CON POCO OLTO D'OLTVA.
TAGLTARE TLPOLLD TAGLIATO A? ZZI(IN%PARH) METTERE TL POLLO CON LE VERDURE, AGGIUNGERE SALE £ PEPE.
BAGNARE CON TL VINO BTANCO, LASCLARE EVAPORARE, QUINDT UNTRE TL PASSATO DT POMODORO,PORTARE LENTAMENTE A COTTURA.
COSPARGERE CON PREZZEMOLO TRITATO PRIMA DT SERVIRE
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TORTINO DT BROCCOLT VERDT £ POMODORT
INGREDIENT!

PER & PERSONE

J00 GR. DT POMODORT MATURT

J00 GR. DT VMELANZANE
N. 2 CTPOLLE DT MEDTA GRANDEZZA
30 GR. DT CAPPERT
30 GR. DT OLTVE NERE
N.3 ACCTUGHE SOTT'OLTO
)0 GR. DT PREZZEMOLD, BASTLTCO, DRTGAND TRITATT FINEMENTE
SALEE PEPE().5.
N.J CHUCCHTAT DT OLTO EXTRA VERGTNE DT OLIVA
b0 GR. DT PANE GRATUGGIATO

PROCED IM[NTO

PULIRE E LAVARE TUTTE LE VERDURE, TAGLLARE A FETTINE PLUTTOSTO SOTTILL LE MELANZANE, DISPORLE SUUN RIPTANO £ SALARLE
LEGGERMENTE. ATTENDERE CTRCA J0 MINUTL, NEL FRATTEMPO TAGLTARE AN(H OMDDORIA ETTINEE LA CIPOLLA, SEMPRE SOTTLLE.
[N UNA PLACCA DA FORND LEGGERMENTE DLTATA METTERE TUTTE LE CTPOLLE TAGLTATE CHE DOVRANND COPRIRE ABBONDANTEMENTE
TUTTA LA SUPERFICLE DELLA TEGLIA.

AGGTUNGERE T CAPPERT £ LE OLTVE SNOCCTOLATE E TAGLIATE A PEZZT; QUINDT INTZTARE A FORMARE DEGLT STRATL CON LE FETTINE
DT POMODORT £ MELANZANE, ALTERNANDOLE TRA DT LORD, AVENDO CURA TRA UNO STRATO EL'A TKO Il [US ARGERE CON LE SPEZLE
TRITATE. STDOVRANNO DTTENERE CTRCA S STRATL
SPOLVERARE LA SUPERFLCTE CHEE CONSLGLTABLLE STA DL POMODORT), CON QUALCHE CUCCHTATO DI PAN GRATTATO, E PORRE TN FORNO A
200 GRADT PER CTRCA 2y MINUTL.

UNAVOLTA COTIOTL TUTTO, LASCLARE INTLEPTDTRE £ SERVIRE.

ACCORGIMENTLE SUGGERIMENTL
SETL PASTLCCLO UNA VOLTA COTTO AVETEDTFFICOLTA A TAGLTARLD, PROVATE A TOGLIERE LA BUCCTA DELLE MELANZANE PRIMA DELLA PREPARAZIONE; L0 STESSO
ACCORGTMENTO LO POTETE USARE QUALORA VOLTATE UN GUSTO PTU DELLCATO £ MENO AMARD. USARE QUESTA RICETTA PER ANTLPASTO 0 COME CONTORNO; SE LA
ARRTCCHLTE CON DEL FORMAGGL 0 DELLA RICOTTA NEGLL STRATL, DIVENTA UN PRIMO PTATTO. LE VERDURE POSSONO ESSERE CAMBIATE A VOSTRO PLACERE, AD ESEMPTO
(ON ZUCCHINE, PEPERON, ZUCCA, PORRI, ECCETERA. SE ST DEVE CONSERVARE, TL PASTICCIO VA TENUTO COPERTO IN FRIGORIFERO PER UNA DURATA DT CTRCA ) GIORNL.

! PIATIO A BASSD INDICE GLICEMICD, RICCO DI FIBRE E CON POCHI GLUCIDL.
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SEDANO DT VERONA BRASATO

INGREDIENTT

PER & PERSONE

300 GR. DT SEDANO DT VERONA (RAPA)
30 6R. DI OLTO EATRA VERGINE DT OLTVA
30 6. DT VINO BTANCO SECCO
)0 GR. DT PANE GRATTUGGTATO

PROCEDIMENTO

PULTRE DALLE ESTREMITA ESTERNE TL SEDANO £ CON UN COLTELLINO PELARLO DELLA SCORZA, TAGLIARLD A FETTE LARGHE CIRCA 2 (M
QUINDT TAGL IARLO AN[DRAPERHSENSOUPPUSTOPERFARDUENERE LEFETTE UNA FORMA RETTANGOLARE
LUNGA CTRCA 3 (M. £ LARGA L (M.
SALARE £ METTERE N UNA PLACCA TL SEDANO CON L'OLTO £ TL VIND, PASSARE AL FORNO A 180 PER CTRCA 20 MINUTL LEVARE E
SPOLVERARE CON TL PANE GRATTUGTATO; MESCOLARE BENE £ RIPORRE TN FORNO PER ALTRT 5 MINUTL, LEVARE £ SERVIRE BEN CALDO.

ACCORGIMENTLE SUGGERIMENTL
STPUD PREPARARE PER TEMPO ARRIVANDO AL PUNTO DI METTERCT TL PANE GRATTATO, MA NON DT COMPLETARE LA COTTURA: QUESTA VERRA EFFETTUATA AL MOMENTO
DEL SERVIZLO. £ UN OTTIMO CONTORNO, MA ACCOMPAGNA ANCHE VERDURE GRIGLLATE 0 BRESAOLA NEGLL ANTIPASTL.

CONTORNO ABBASTANZA EQUTLIBRATO MA CON UNA QUANTITA DI SODLO LEGGERMENTE PIU ALTA RISPETTO ALLE ALTRE VERDURE
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PUREA DT PATATE E SEDANQ RAPA

INGREDIENTE

PER & PERSONE

1 K. DT SEDAND RAPA
MEZZ0 DECTLTTRO DT OLLO EXTRA VERGINE
SALEE PEPEMEZZ0 DECLLITRO DI OLLO
EXTRA VERGINE DT OLIVA

PRO[[ M[NTO

PULTRE CON UN COLTELLIND TUTTA LA SUPERFICTE DEL SEDANO, METTERLO A BOLLIRE IN ACQUA SALATA FINO A (OTIURA COMPLETA
(SARANNO NECESSART CTRCA 25 MINUH)
ORA METTERE TUTTO NEL FRULLATORE CON L'DLLO £ FRULLARE FINCHE NON ST OTTTENE UNA CREMA LTSCLA DELLCATA
STSTEMARE DL SAPORE A PTACERE; STPOSSONO AGGIUNGERE ERBE E SPEZLE PER AROMATLZZARE.

ACCORGIMENTLE SUGGERIMENTE
EUN OTTIMO CONTORNO CHE SOSTLTUTSCE EGREGLAMENTE TL PURE DL PATATE, MA PUD ESSERE USATO ANCHE PER CONDIRE PASTA 0 PER GRATINARE CARNE 0 PESCE.

[ UN CONTORNO CON UN MODERATO APPORTO DI GRASSI £ GLUCTDL.
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MELANZANE SAPORTTE AL FORNO

INGREDIENTT

PER § PERSONE

300 GR. DT MELANZANE
J00 GR. DT POMODORT BEN MATURT
N. 2 SPTCCHT DT AGLIO
10 GR. MTSTO SPEZTE: BASTLICO, ORTGANO, ERBA CTPOLLINA, TIMO
30.6R DT OLTO EXTRA VERGINE DT OLTVA

PROCEDIMENTO

PMONDARE £ LAVARE LE MELANZANE E T POMODORT, TAGLTARE STA LE MELANZANE CHE T POMODORT A FETTE LARGHE CTRCA UN
(ENTIMETRO, TRITARE LE ERBETTE AROMATICHE £ L' AGLID IN UNTRNO MOLTO FINE, SALARE LE MELANZANEE T POMODORL
LASCLARLT RTPOSARE COPERTL PER MEZZ'ORA CTRCA.

IN UNATEGLTA DA FORND METTERE TN ALTERNANZA LE FETTINE DT POMODORD £ DT MELANZANA, COSPARGENDOLE CON TL TRITO DI
ERBETTE £ AGLTO; SOVRAPPORLE TN MODO CHE ST COPRANO PER TRE QUARTL £ RIEMPTANO LA PLACCA O PIROFILA DA FORNO.
ORA METTERCT L'OLTO DT OLTVA TN SUPERFTCIE £ PASSARE TN FORNO CALDO 200 GRADT PER CTRCA DIECT/QUINDICT MINUTL.
SERVIRE TL PTATTO MOLTO CALDO

ACCORGIMENTL E SUGGERIMENTL
SE DECIDETE DI PREPARARLE PRIMA, STATE PLU LEGGERT CON LE DOST DELLE ERBETTE E DELL"AGLLO TN QUANTO, SE POSTE A CONSERVARE TN FRIG0, POSSONO MARCARE
TROPPO CON TL LORD SAPORE £ LEVARE LA DELTCATEZZA £ LA BONTA NEL SUOT PROFUME AL PLATTO. QUESTE MELANZANE SONO UN OTTIMO CONTORND CHE PUD ESSERE
ARRTCCHITO, TRA UNA FETTAE L'ALTRA, OLTRE CHE DAL TRITO DT ERBETTE ANCHE DA DEL FORMAGGLO PECORTNO FRULLATO TNSTEME A DELLA CRESCENZA.

(TTIMO CONTORNO BILANCLATO.
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SFORMATINO DT ZUCCHINE,
MELANZANE £ PORRL

INGREDIENTE

PER & PERSONE

150 GR. DT MELANZANE
150 6R. DT ZUCCHINE
150 GR. DT PORRT

PROCEDIMENTO

IMBURRARE N. ) STAMPINT USA £ GETTA DI ALLUMINTO, TAGLTARE STA LE MELANZANE CHE LE ZUCCHINE MOLTO SOTTLLI, PASSARLE TN
FORNO A LD PER CIRCA 10 MINUT. TAGLTARE TL PORRO A PLCCOLT PEZZLE STUFARLO TN PADELLACON UN CUCCHTATO DT OLTO EXTRA
VERGINE DI OLIVAE SALARLD.

CON LE FETTINE DI ZUCCHINE E MELANZANE RIVESTIRE GLL STAMPINI, ALLTNTERNO QUINDT ALTERNARE ANCORA ZUCCHINE,
MELANZANE £ PORRL.

METTERE TN UNA PLACCA DA FORNO GLT STAMPINT COMPLETATL (A BAGNOMARTA). PORRE TN FORNO A L0 PER CTRCA 15 MINUTL.
LASCTARE RTPOSARE PER ALCUNT MINUTI, ROVESCTARE £ SERVIRE.

ACCORGIMENTLE SUGGERIMENTL
(TTIMO COME CONTORNO, MA SE ARRICCHITO ALL'TNTERNO CON DELLA RTCOTTA FRESCA PUD DIVENTARE UN ANTIPASTO 0 UN PRIMO PTATTO. PUD ERRRERE PREPARATO
PER TEMPO E CONSERVATO TN FRTGORLFERO PER QUALCHE GTORND TENENDO COPERTO LO STAMPINO PER EVITARE L'ECCESSTVA DISTDRATAZIONE. £ UTLLE ANCHE NEL CASD
DL PREPARAZIONE ANTICIPATA: CONSERVARE LO SFORMATINO IN FRIGO IN UNO STAMPINO POSSTBILMENTE NON DT ALLUMINTO PER EVITAARE OSSLDAZLONEE GUSTO
MARCATOFERRUGINOSD (N ALTERNATIVA ESTSTONO STAMPINT TN STLICONE O TN CARTA ADATTA ALLA COTTURA)

! (TTIMO CONTORND.
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PEPERONT AL AGRO

INGREDIENTE

PER § PERSONE

300 GR. DT PEPERONT COLORATT
30.6R. DT OLTO EXTRA VERGINE DT OLTVA
10 GR. DT ACETO BTANCO
30 GR. DT PANE GRATTUGGIATD
N J BUSTINE DT DOCTFTCANTE

PROCEDIMENTO

PULTRE T PEPERONT, PRTVARLT DET SEMT E TAGLIARLT A LOSANGHE NON MOLTO LARGHE. TN UNA PADELLA ANTLADERENTE METTERE
L'OLI0, TLDOLCLFTCANTE E L"ACETO, FARE BOLLTRE; QUINDT UNTRE T PEPERONI,
SALARE £ CUOCERE GIRANDO CONTINUAMENTE A FUOCO VIVO.
QUANDO T PEPERONT RISULTERANNO COTTT MA DT CONSTSTENZA ANCORA CARNOST, SALARLT E INSAPORTRLT EVENTUALMENTE CON ERBE
AROMATICHE TRITATE. ST POSSONO SERVIRE STA CALDT CHE FREDDI.

ACCORGIMENTL E SUGGERIMENTL
CON QUESTO PROCEDIMENTO ST POSSONO INTEGRARE INSLEME AT PEPERONT ALTRE VERDURE, AD ESEMPTO CTPOLLINE BORRETANE O CTPOLLA ROSSA AFFETTATA SOTTLLE
SOLUZIONE OTTIMA COME CONTORNO. IN ALTERNATIVA, PER LA CONSERVAZIONE, T PEPERONT ST POSSONO PORRE IN VASETTL STERTLIZZATL, COPERTL CON UNA
SOLUZTONE DT ACETO ED ACQUA TN UGUALE MISURA, £ BOLLLTA PER ALCUNT MINUTL; ST STSTEMANO IN LUOGHT FRESCHT £ BUT £ PRIMA DT CONSUMARLL ATTENDERE
QUALCHE SETTLMANA.

(TTIMO CONTORNO TN SOSTITUZLONE DT QUELLO TNDUSTRIALE.
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CICORTA SPADELLATA AL PARMIGIANO
INGHEDIENT

PER § PERSONE

LK. DT CTCORTA DT CATALOGNA
30 6. DT OLID
)0 GR. DT FORMAGGT0 PARMIGGTANO GRATTUGGIATO
L PTZZTC0 DT NOCE MOSCATA
§R0DO
SALEE PEPE
1 SPTCCHTO DT AGLID
FORMAGGI0 PARMIGGIANO IN SCAGLIE

PROCEDIMENTO

PULTTE £ LAVATE ACCURATAMENTE LA CTCORTA CATALOGNA E TAGLIATELA PER META. PORTATE A EBOLLLZTONE ABBONDANTE ACQUA
SALATA, UNTTEVT LA CLCORTA £ FATELA CUOCERE KV)MINUTI DOPO DT CHE SCOLATELA, LASCIATELA TNTLEPIDIRE, QUINDI
TAGLTATELA LA CTCORTA A PEZZETTLE STRTZZATELA BENE SOFFRTGGETE L'OLTO TN UN TEGAME CON L0 SPTCCHIO DAGLTO, UNTTE
LA CLCORTA FACENDOLA INSAPORIRE PER QUALCHE MINUTOM ESCOLANDO BENE CON UN CUCCHTATO DT LEGNO. A QUESTO PUNTO
AGGIUNGETE LA NOCE MOSCATA GRATTUGLATA, SALE £ PEPE £ LE SCAGLLE DT PARMIGIANO . CUOCETE LA CTCORTA CATALOGNA ANCORA
PER 10 MINUTL, SE NECESSARTO ATUTATEVT CON QUALCHE CUCCHTATO DIBKODO PER NON FARLA ASCTUGARE TROPPO. AGGTUNGETE
ABBONDANTE GRANA GRATTUGTATO £ RIGIRATE TL TUTTO PRIMA DT SPEGNERE. VERSATE LA CTCORTA CATALOGNA SU UN PTATTO DA
PORTATA PRERISCALDATO. GUARNITE CON ARMIGIANOGKAHUGIATO.S ERVITE CON DET CROSTINT DT PANE O DEL PANE FATTO
TOSTARE TN FORNO. UN CONSTGLLO DT COME PREPARARE ALTRT PTATTT CON LA CTCORTA CATALOGNA DOPO AVERE LESSARE LA CICORTA
CATALOGNA, METTETE TN PADELLA A SOFFRTGGERE L' AGLIO £ OLT0, AGGIUNGETEVT UN PEPERONCINO E DELL'UVETTA, SALATE E PEPATE.
[NFINE AGGTUNGETEVT LA CATALOGNA E FATE INSAPORTRE. OTTIMO ACCOMPAGNATO CON DEL PANE ABBRUSTOLLTO. PROVATE ANCHE
(ON 1L POMODORD. IN UNA PADELLA METTETE A RISCALDARE L'OLT0 CON UND SPTCCHLO D" AGLTO, AGGTUNGETE 4 POMODORT PELATL UN
PO DI PREZZEMOLO E LASCIATE CUOCERE PER QUALCHE MINUTO, AGGIUSTATE DT SALE CON UN DADO VEGETALE AGGIUNGERE LA (TCORIA
LESSATA"E LASCLATE CUOCERE UN ATTIMO.

ACCORGIMENTL E SUGGERIMENTE
LA CICORTA CATALOGNA ST PRESTA ALLA PREPARAZLONE DT TANTI PTATTI, HA SOLO UN PLCCOLO DIFETTO: HA UN 6USTO AMAROGNOLO.

UN CONSTGLIO: SENON VT PTACE TL SAPORE AMARD DELLA CATALOGNA, LASCTATELA IMMERSA IN ACQUA FREDDA PRIMA DI LESSARLA
QUESTO ATUTERA A TOGLTERE 1L 6USTO AMARD.
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ROSETTE DT CAVOLFIORT GRATINATT MIMOSA

INGREDIENTE

PER & PERSONE

1 K. DT CAVOLFTORE
MEZZ0 LLTRO DI SALSA MORNAY
100 GR. DT PARMIGGTAND GRATUGGIATO
40 GR. DT BURRD

OCEDIMENTO

LESSARLT TN ACQUA SALATA TENENDOLT PTUTTOSTO CONSTSTENTL,
(OLARE TAGLIARE A PLCCOLE ROSETTE.
METTERE IN PLACCA IMBURRATA COSPARGERE CON SALSA MORNAY £ SPOLVERARE LA SUPERFICTE CON IL PARMIGLANO GRATTUGIATO.
IRRORARE CON TL BURRO SCTOLTO A PTOGGTA INFORNARE A 200 GRADT FINO ALLA GRATINATURA

PULTRE E LAVARE T CAVOLFTORI,

SALSA BESCTAMELLA: L LTTRO DT LATTE =100 GR. DT BURRO B0 GR. DT FARINA SALE NOCE MOSCATA. FAR BOLLTRE TL LATTE, A PARTE
FONDERE IL BURRD IN UNA PENTOLA, AGGLUNGERE LA FARINA MESCOLARE CON FUOCO BASSO FINO A OTTENERE UNA CREMA TRA BURRD £
FARINA. UNTRE TL LATTE £ FARE BOLLIRE; METTERE TL SALE E LA NOCE MOSCATA.

SALSA MORNAY: IN RAPPORTO AD UN LTTRO DT SALSA BESCTAMELLA GLA PREPARATA, METTERE UN QUARTO DI LTTRO DT PANNA DA
CUCTNA CON DENTRO TRE TUORLT DUOVO E RIMETTERE A BOLLTRE PER 2 MINUTL
AGGTUSTARE DT SALE.

SERVE SPECTFTCATAMENTE PER LE GRATINATURE DT TUTTE LE PREPARAZIONT IN GENERE.
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ASPARAGT CROCCANTL AL FORNO
(ON MONTE VERONESE INVECCRIATO

INGREDIENTE

PER & PERSONE

1 K. DT ASPARAGT SOTITLL
N/ SPTCCHI DT AGLID
N 3UOVA
150 6R. DT MONTE VERONESE TNVECCHTATO
100 GR. DT PANE GRATUGGIATO
0 GR. DT FARTNA BTANCA
30 6. DT PREZZEMOLO

PRO[[DIM[NTO

PULTRE GLT ASPARAGT, PELARLT DALLA PRTMA CORTECCTA, METTERLT TN ACQUA BOLLENTE SALATA PER CTRCA 10 MINUTL, SCOLARLT,
SBATTERE LE UOVA CON POCO SALE, UNTRE AL PAN GRATTATO TL MONTEV RON SEINVECCHLATO GRATTUGLATO.
ORA TNFARINARE GLT ASPARAGT, PASSARLT NELL"UOVO SBATTUTO £ SUCCESSTYAMENTE NEL MTEDT PANE £ FORMAGGI0.
STENDERE TN PLACCA CON CARTA DA FORNO E INFORNARE A 18D GRADT PER CTRCA 10 MINUTT
PO GIRARLL SOTTOSOPRA FINO A OTTENERE UNA DORATURA SU TUTTO L' ASPARAGD.
SERVIRE CON PREZZEMOLO TRITATO BEN CALDL.
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BIGNE ALLA CREMA
INGREDTENTI

PASTA PER BIGNOLI

LLTTRO D" ACQUA
300 GR. DT BURRD
00 6. DT FARINA
N1 UOVA
UN PLZZTCO DT SALE

PRO[ IDIME NTO

METTERE A BOLLTRE L"ACQUA CON TL PTZZTCO DT SALE E TL BURRD.
A BOLLORE SPEGNERE E BUTTARE LA FARINA INUNA VOLTASOLA, MESCOLARE £ RIA[[ ND RETLFUOCO. SEMPRE MESCOLANDO FARE
CUOCERE ALCUNT MINUTL. OTTERREMO UN COMPOSTO DENSO £ LTSCTO.
LASCLARE RAFFREDDARE E AGGLUNGERE UNA ALLA VOLTA LEUOVA, POT CON L"ATUTO DEL SAC-A-POCHE FORMARE DET MUCCHLETTL SULLE
PLACCHE TMBURRATE £ CUOCERE TN FORNO A 180 GRADT PER 0 -2 MINUTL (TRCA .
STDOVRA AVERE LA CURA DL NON APRIRE MAT TL FORNO DURANTE LA COTTURA,

INGREDIENTT

(REMA PASTICCERA

LLTTRO DT LATTE
20 GR. DT 2UCCHERD
120 6R. DT FARINA
N TUORLT DUOVO
PROFUMO DT VANIGLIA O MARSALA 0 DT BUCCTA DI LIMOME

PROCEDIMENTO

METTERE A BOLLIRE TL LATTE CON' META DELLO ZUCCHERD, (175 GRAMME) TN UNA PENTOLA CAPLENTE
APARTE TN UNA BACINELLA CONCAVA METTERE TROSSTD'UOV0, 1L RIMANENTE DELLO ZUCCHERO £ GLL AROMI. MESCOLARE B
ADESSO AGGIUNGERE LA FARINA POCA ALLA VOLTA TN MODO CHE TUTTO TL COMPOSTO STA BEN LLSCTO £ PRIVO DI GRUMI
QUANDO TL LATTE BOLLE UNTRE T DUE COMPOSTL, RTPORTARE AD EBOLLIZIONE PER QUALCHE MINUTO SEMPRE MESCOLANDO PER EVITARE
CHE ATTACCHT SUL FONDO.
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PAVARESE AL CTOCCOLATO

INGREDIENTE

PER § PERSONE

N 2R0SST DUOVO
100 GR. DT LATTE SCREMATO
100 GR. DT PANNA VEGETALE
N. 3 BUSTINE DT DOLCIFTCANTE
30 6R. DT CACAD AMARD 0 60 68 DT CTOCCOLATO FONDENTE
N. ZFOGLT DT COLLA DT PESCE

PROCEDIMENTO

METTERE TROSST D'UOVO TN UNA BACINELLA, MESCOLARLT AL CACAQ £ AL DOLCTFTCANTE; UNTRE TL LATTE E METTERE A BAGNOMARTA
CONTINUARE A MESCOLARE FINO A CHE TL COMPOSTO RTSULTT CALDO £ ST ADDENST TANTO DA VELARE TL ME STOO LEVARE DAL
BAGNOMARLA E AGGLUNGERE LA COLLA DT PESCE, MESCOLARE FINO ALLO SCLOGLIMENTO COMPLETO DET FOGLT DELLA COLLA DT PESCE.
MONTARE LA PANNA BEN FERMA, £ QUANDO TL COMPOSTO PRIMA FATTO ST STA RAFFREDDATO, AGGTUNGERLA MOLTO LENTAMENTE TN
MODO DA MANTENERE TL TUTTO MOLTO SOFFLCE E SPUMOSO.

ORA METTERE TN STAMPINTE LASCTARE RAFFREDDARE TN FRTGORIFERD FINO AL RADDENSAMENTO DEL CONTENUTO.

ACCORGIMENTLE SUGGERIMENTL
SESTUSA TL CIOCCOLATO FONDENTE (ST PUD USARE ANCHE QUELLD BTANCO) ST DEVE AGGTUNGERLO NEL BAGNOMARTA TNSTEME AT TUORLL £ AL LATTE, TN MODO CHE
ST SCIOLGA AMALGAMANDOSL. LA BAARESE ST SERVE FREDDA, ACCOMPAGNATA DA CREME DT FRUTTA ROSSA (FRAGOLE, FRUTTL DI BOSCO, LAMPONT ECC.) OPPURE CON
PERE COTTE. ST CONSERVA TN FRLGO PER QUATTRO/CINQUE GIORNT NELLE COPPETTE O STAMPINT COPERTL; PER EVITARE CHE IN SUPERFLCIE ST FACCLA LA CROSTA ST PUD
SOSTLTUTRE L CLOCCOCATO CON GIANDUTA 0 CTOCCOLATO AL LATTE, SEMPRE CON LO STESSO PROCEDIMENTO.

DESSERT CON BASSO APPORTO DT GLUCIDL. PREVALGONO PERCENTUALMENTE T GRASST ANCHE SEUNA DISCRETA QUOTA SONO MONOTNSATURT (PANNA VEGETALE).
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BAVARESE DI LIMONE £ YOGURT

INGREDIENTE

PER § PERSONE

150 GR. DT LTMONT
b0 GR. DT YOGURT
N. / BUSTINE DT DOLCTFICANTE
N. ZFOGLT DT COLLA DT PESCE
N1 BTANCO D'UOVO

PRO[[ M[NIO

PELARE T LTMONT CON UN PELA-PATATE TN MODD DA OTTEN APARTE GLALLA DELLA BUCCTA EVITANDO QUELLA BTANCA,
WRNARHA BUCCIA OTTE NUTA MOLTO FINE; SPREMERE ORAI IMONLM ESCOLARE BUCCIA £ TL SUCCO DT LLMONE ALLD YOGURT,
[NSTEME ALLE BUSTINE DI DOLCTFICANTE.

ORA FARE SCLOGLIERE LA COLLA DT PESCE TN POCA ACQUA TLEPTDA, MONTARE TL BLANCO D'UOVO A NEVE, AGGTUNGERE PRIMA LA COLLA

FS[ SCLOLTAE POT LENTAMENTE TL BLANCO D'UOVO A NEVE.
METTERE TN STAMPT £ FARE RAFFREDDARE TN FRTGO FINO A RASSODAMENTO.
SERVIRE CON FRUTTA FRESCA DI STAGTONE,

ACCORGIMENTLE SUGGERIMENTL
[LSUCCO DT LTMONE PUD ESSERE SOSTLTUTTO CON L"ARANCLA £, AL MOMENTO DI MESCOLARE LL BLANCO D'UOVO A NEVE, ST PUD AGGTUNGERE DELLA FRUTTA FRESCA
TAGLIATA A DADINT PICCOLT: ESEMPIO PESCHE O ALBICOCCHE O CLLIEGLE OPPURE MANDARINT O KW EVITARE POT DT SERVIRLA A PARTE O TNSLEME ALLA BAVARESE.

DESSERT CON POCHT GRASST £ POCHT GLUCTDI. BUONO ANCHE COME SPUNTINO.
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LINGUE DI GATTO

INGREDIENTE

PER & PERSONE

150 GR. DT BURRD
150 GR. DT ZUCCHERD
150 6R. DT FARINA
N. 3 BTANCO DUOVO

PROCEDIMENTO

METTERE TN UNA CTOTOLA CON FONDO CONCAVO TL BURRD LA FARINA E LO ZUCCHERD.
MONTARE FINO AD OTTENERE UN COMPOSTO CREMOSO, AGGIUNGERE SEMPRE MESCOLANDO T BTANCHI D'UOVO. FORMARE CON
SACCHETTO DA PASTLCCERE CON BOCCHETTA PTATTA DELLE FORME SIMILL A STGARETTE .

CUOCERE TN FORNO A J00 GRADT PER CTRCA S MINUTT

ACCORGIMENTLE SUGGERIMENTE
LE LINGUE DI GATTO ST POSSONO CONSERVARE PER 2 SETTIMANE TN UN CONTENTTORE ERMETLCO. TN ALTERNATIVAE POSSIBILE CONGELARLE PER | MESEL COTIE

.’ NEL REALLZZARE LE LINGUE DT GATTO STSTEMATE SOTIO LA PLACCA DA FORNO DELLA CARTA BAGNATA; TN QUESTO MODO NON ST MUOVERA £D OTTERRETE UN
RISULTATO PIU PRECTSO.
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TORTINO DT MELE TN SFOGLTA

INGREDLENTL INGREDIENTL INGREDIENTE
PER T TORTINE PER LA CREMA INGLESE PER GUARNTRE
) G DL MELE FUTLON 1 6B DU TUORLI MENTA (8
YR DLZUCCHERO DT CANNA N1 BACELLD DT VANTGLA
30 6A DL UVETTA ) 6 DL ZUCCHERD

UN PLZZTCO DT CANNELLA TN POLVERE 150 6R. DT LATTE TNTERD
) GR. DT PAN GRATTATD
J30 GR. DT PATA SFOGLA
30 6R. DT BURRD
30 6R. DT PINOLT

N Ligang PROCE D M NTO

GRATTUGTARE LA SCORZA DT UN’ ARANCTA £ TENETE DA PARTE; QUINDI SPR L SUCCOE VERSATELD SULLUVETTA (GTA SCTACQUATA SOTTO ACQUA
(ORRENTE) RACCOLTA TN UNA CLOTOLINA, FILTRANDOLO CON UN COLIND. L SUAT IN AMMO L0 LUVETTANEL SUCCO D"ARANCLA MENTRE PROSEGUITE
LA PREPARAZLONE. IN UNA PADELLA VERSATE TL BURRD E FATELO SCLOGLLERE A FUDCO BASSTSSIMO. UNA VOLTA FUSO AGGIUNGETE L PANGRATTATO £
FATELO TOSTARE ALCUNT MINUTL, MESCOLANDO SPESSO CON UN CUCCHIALO DT LE GND.DO ODLCHE SPEGNETE TL FUIOCO £ TENETE DA PARTE. LAVATEE
ASCTUGATE LE MELE, TAGLLATELE TN QUARTL £ TOGLLETE TL TORSOLO. POT SENZA SBUCCTARLE RI[AVMEDA (TASCUN QUARTO DELLE FETTINEDT (TRCAY
MM DT SPESSORE NEL SENSO DELLA LARGHEZZA. IN'UN’ALTRA PADELLA DAT BORDL ALTL VERSATE L0 ZUCCHERO, E AGGLUNGETE L'UVETTA CON TUTTO 1L
SUCCO DT AMMOLLO. AROMATTZZATE CON LA SCORZA DT ARANCTA GRATTUGTATA TN PRECEDENZA E LA CANNELLA TN POLVERE, VERSATE LE FETTINE DT
M ETPINOLT, FATE SALTARE TLTUTIO A FUOCO MEDTO PER QUALCHE MINUTO, MESCOLANDO DI TANTO TN TANTO. FATE INS POKIREE[ARAMELLAKE

MELE Pt MUMINUH[IR(A POT UNTTE NELLA PADELLA CON LE MELE ANCHE TL PANGRATTATO TOSTATO. QUINDI SPEGNETE L FUDCO. A QUESTO
UNTOS ENDETE LEGGERMENTE LA PASTA SFOGLTA CON TL MATTARELLO. RTTAGLTATE 1 DISCHI CON UN COPPAPASTA DENTELLATO, DELDTAMETRO DT 11
PR[ND LLSTAMP INIDA (ROSTATINE DEL DTAMETRO DT, [1 [M (ON UN BORDD ALTO 2 (M, ADAGTATE T DISCHT DI SFOGLLA TN CTASCUNO
STAMPU(U l&) FACENDO ADERTRE BENE TL FONDO E 1L BORDO. RIEMPTTE LE TORTINE CON TL RTPLENO DELLE MELE ORMAL TIEPIDO, ADAGTATELE SU
UNALECCARDA DA FORNO £ INFORNATE P R?SMINUHINFORNDSWI[OGU\[ALDOMKU INTANTO OCCUPATEVI DELLA CREMA INGLESE CHE
SARA DT ACCOMPAGNAMENTO ALLE VOSTRE TORTINE: VERSATE L OZU[(H RO NELLA CTOTOLA CON T TUORLL E MESCOLATE CON UNA SPATOLA, COPRITE
CON PELLICOLA TRASPARENTE £ LASCTATELL A TEMPERATURA AMBLENTE, £ POL INCIDETE LL BACCELLO DI VANIGLIA PER TL SENSO DELLA LUNGHEZZAE
RASCHLATE T SEMINT INTERNT CON IL DORSO DELLA L AMA INUNPE NTU INO VERSATE L LATTE E AGGLUNGE T SEMI INSTEME AL BACCELLD INCISO,
ACCENDETE LA FTAMMA £ RTSCALDATE FIND A SFLORARE TL BOLLORE. QUANDO TL LATTE SARA BEN CALDD, VERSATE FILTRANDOLO NELLA CTOTOLA CON
11 COMPOSTO DT UOVA £ ZUCCHERD, MESCOLATE PER BENE E POT RIVERSATE NUOVAMENTE 1L TUTTO NEL PENTOLINO. CUDCETE LA CREMA A FUDCO
DOLCEE MESCOLATE DT CONTINUO FINO A PORTARL AAK? (PER ACCERTARST DELLA TEMPERATURA £ TNDISPENSABTLE L'USD DI UN TERMOMETRO DA
PASTLCCERTA) E INFINE, UNA VOLTA PRONTA LA CREMA, FILTRATE TL COMPOSTO TN UNA CLOTOLA POSTA SU UN"ALTRA HDTO AP ENA DTGHIACCIO.
MESCOLATE CON UNA SPATOLA FIND A COMPLETO RAFFREDDAMENTO. QUESTA OPERAZIONE SERVIRA AD ABBASSARE VELOCEMENTE LA TEMPERATURA DELLA
(REMA SENZA PERDERNE LE CARATTERTSTLCHE DT GUSTO, COLORE £ CONSTSTENZA. TERMINATA LA COTTURA, SFORNATE LE TURTIN DIM LEIN SFOGLIAE
ACCOMPAGNATELE CON LA CREMA TNGLESE ORAMAT FREDDA £ QUALCHE FOGLLOLINA DI MENTA FRESCA!
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CROSTATA DI FRUTTA FRESCA

INGREDIENTE

PER & PERSONE

Y00 GR. DT FARTNA BTANCA
300 GR. DT BURRD
200 6R. DT ZUCCHERD
N. JROSST DU0VD
N L UOVO TNTERD
N. T BUSTINA DT VANTILINA
POCO LIEVTTO PER DOLCT
N. 3 KTWI
N/ BANANE
N1 CESTINO DT FRAGOLE
N. 1 ARANCIO
100 GR. DT GELATINA DT FRUTTA DT ALBTCOCCHE

PROCED (M NT0

METTERE A FONTANA LA FARINA SOPRA AD UNA §P IANATUIA DENTRO AD UN CONTENTTORE), METT TUHIH
INGREDIENTL, £ LAVORARE VELOCEMENTE IL COMPOSTO INUARI[AVAK UN IMPA TOOMOG
LASCTARE RTPOSARE TN FRIGORIFERO MENO 20 MINUTL
ABBASSARE LA PASTA FROLLA CON UN MATTARELLO
ADAGTARE DENTRO AD UNA TORTIERA, £ CUOCERE TN FORNO A 1/0° PER 25 MINUTL CIRCA. LASCTARE RAFFREDDARE,
SPALMARE POCA MARMELLATA O CREMA PASTLCCERA, QUINDT DECORARE CON LA FRUTTA TAGLIATA A PEZLL.

ACCORGIMENTL E SUGGERIMENTE
LA FRUTTA PUD VARTARE A SECONDA DELLA STAGTONE.
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HOCACCTA

INGREDIENTE

1 K. DT FARTNA 00
b0 GR. DT ACQUA
b0 GR. DT LTEVITO DT BIRRA
)0 GR. DT OLTO DI OLTVA
SALE £ ZUCCHERD

PRO[ IDIMENTO

METTERE I PLANETARLA LA FARINA (A PLACERE ST PUD MESCOLARE CON QUELLA DT GRAND DURD TN PERCENTUALE DEL 30%)
UNTRE L' ACQUA TLEPTDA ME (0 ATA CON L LLEVITO, UNIRE LO ZUCCHERD £ 1L ALE,
LASCTARE TN PLANETARTA CON GANCTO A TMPASTARE PER CTRCA 15 MINUTI,
QUINDIM ETTERE A LLEVITARE TN UN POSTO TLEPTDO (NON SOPRA T35 GRADT) FIND AL RADDOPPLO DEL VOLUME.
0R4 RI ELAPASTA, IMPASTARLA PER BENE, TIRARLA CON IL MATTARELLO ALLD SPESSORE DL CIRCA UN CENTIMETRO, METTERLA
A[[H ECON BASE OLEATA E ATTENDERE UNA SECONDA LTEVITAZIONE, FINO AD UN ULTERTORE RADDOPPTO DEL VOLUME,
ASEGUTRE, CON LA PUNTA DELLE DTTA, ROMPERE ANCORA LA LTEVITAZLONE.

ORA PREPARARE UNA SOLUZTONE CON 50 GR DT ACQUA CALDAE 50 GR DT OLTO DT OLTVA MESCOLANDOLT INSTEME, VERSARE TL LTQUTDO
OTTENUTO DT ACQUA £ OLTO SU TUTTA LA SUPERFTCLE DELLA FOCACCTA (QUESTO'E TL MOMENTO DT AGGLUNGERE AL AFU[A[[IA 6L
INGREDTENTL A PTACERE: OLTVE, POMODORINT, ACCTUGHE, CTPOLLA £CC ),

METTERE ANCORA A LLEVITARE SEMPRE FINO AL RADDOPPIO DEL VOLUME,

INFORNARE A J00 GRADT PER CTRCA 25 MINUTL

ACCORGIMENTL E SUGGERIMENTE
LA FRUTTA PUD VARTARE A SECONDA DELLA STAGTONE
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SALSA TNGLESE 0 VANTGLIA

INGREDIENTE

PER & PERSONE

0GR DTLATTE
D0 GR. DT PANNA FRESCA
150 GR. DT ZUCCHERD
) GR DT FECOLA
LA BUCCIA DT UN LTMONE 0 ARANCIO
UN PEZZETTO D STECCA DT VANTGLTA { O LA BUSTINA)
N. & TUORLT D"UOYD

PRO[ IDIMENTO

METTETE A SCALDARE TL LATTE £ LA PANNA CON LA BUCCTA DEL LTMONE £ LA VANTGLTA.
APARTE TN UN RECTPLENTE, METTETE T TUORL IDE LEVOVA, L0 ZUCCHERD, £ LA FECOLA, MESCOLATE CON UNA FRUSTA.
ILLIQUIDO CALDO NEL COMPOSTD, E METTETELD SUL FUDCO CON LA FLAMMA PTUTTOSTO BASSA, CONTINUANDO A MESCOLARE
(ON'UN CUCCHIATO DT LEGNO.
LA SALSA SARA PRONTA QUANDO L CUCCHTATO DT LEGNO SARA VELATO. SE ST POSSTEDE UN TERMOMENTRO PORTARE 1L COMPOSTO TRA
GLDETTGRADL
ATTENTL A NON FARE CUOCERE TROPPO TL COMPOSTO, TN QUANTO NON AVENDO MOLTA FARTNA CHE “LEGA™ LA CREMA PUD DIVENTARE
UNASA A[ONA QUINDH POREE DT UOVO (OTIO, (TTP0 STRAPAZZATD)
ALSA TN QUESTO CASD NON E DA CONSUMARE.

ACCORGIMENTL E SUGGERIMENTE
STPUD INSAPORIRE LA SALSA TNGLESE CON GRAND MARNTER 0 COINTREAU.

! QUESTA SALSA PUD ACCOMPAGNARE TORTE : PARADLSD, SABBTOSA, SEMIFREDDL, PANDORT, COLOMBE PASQUALL
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Medodi di

conservazione




METODT DT CONSERVAZTONE

LE METODOLOGIE MODERNE TN USO ATTUALMENTE SONO: TL METODO DELLA REFRIGERAZLONE, DELLA SURGELAZTONE £ DEL PROCESSD DEL
SOTIOVUOTO. TL METODD DELLA REFRIGERAZIONE E QUELLO DELLA SURGELAZTONE ST ACCOMUNAND PER L'USO DEL FREDDD ANCHE SE PER
DIVERSE FAST PROCEDURALL - STA PER DURATA SLA PER TEMPERATURE - DIVERSE.

LA REFRTGERAZLONE ST OTTLENE MANTENENDO T PRODOTTL AD UNA TEMPERATURA CHE HA UNA SCALA DA ZERQ GRADT A P1U OTHOI6RADL.
LA SURGELAZTONE ST DTSTINGUE PER TL MANTENTMENTO DEL PRODOTTO SEMPRE AD UNA TEMPERATURA DT MENO DICTOTTO GRADL,
RINCHIUDENDOLO IN UN INVOLUCRO LSOLANTE £D IMPERMEABILE, RENDENDOLO QUINDT INATTACCABLLE DAL BATTERT AEROBLCE:
(ON L'ASPTRAZIONE DELL ARTA MEDTANTE UN MEZZ0 ME ([ANH0,0H NIAMUI DESCRLTTO RISULTATO £ DT CONSEGUENZA POT CON
L' ATUTO DEL FREDDO (ZONE A TEMPERATURA CONTROLLATA) RTUSCLAMO AD OTTENERE UNA CONSERYAZIONE DUREVOLE NEL TEMPO CON
AMPIE GARANZLE DI IGIENI(NA
E" DOVERDSO PRECTSARE CHE T METODT DT CONSERVAZTONE VALGONO STA PER T PRODOTTL CRUDT - QUINDT NATURALT - STA PER QUELLT
TRATTATL CON PRECOTTURE 0 COMPLETAMENTE COTTL. LA TECNICA DEL SOTTOVUOTO ATTUALMENTE MOLTO IN USD GARANTISCE INOLTRE
L"ASSENZA COMPLETA DT CONTAMINAZLONT CROCTATE CON ALTRT ALTMENTL ANCHE DT ALTRA NATURA DURANTE LA CONSERVAZIONE
IN ZONE A TEMPERATURE CONTROLLATE.

TEMPERATURE DI CONSERVAZLONE
PER CARATTERTSTICHE DIVERSE TRA DT LORD, GLT ALLMENTL PORTANO DURATA £ CONSERVAZTONT DTVERSE TRA DT LORD, QUINDT ANCHE
LE TEMPERATURE SARANND DIVERSE.
PARTIAMO DA UNA REGOLA BEN PRECTSA: TUTTL 6LT ALTMENTI STA COTTL CHE CRUDT NON DEVONO STARE AD UNA TEMPERATURA
AMBTENTE PER PLU DT DUE ORE; SE CTD ACCADESE, L'ALIMENTO'E DA CONSIDERARST A RISCHIO CON UNA CARLCA BATTERTCA PRESUNTA
PERTCOLOSA. LA PROLTFERAZTONE BATTERLCA TN OGNT ALTMENTO TROVATL SUO HABLTAT NATURALE TN ZONA DI TEMPERATURA TRA
1 DLECLE T SETTANTACINQUE GRADL: QUESTAE LA FASCTA DT TEMPERATURA ASSOLUTAMENTE DA EVITARE PER 1L MANTENTMENTO DI
TUTTL T (BT STA COTIL CHE CRUDL.
NON 488 IAMOAN(ORAAHRUNWUI | PROBLEMA DEL METODT DT CONSERVAZLONE A CALDO (F NOTA LA PASTORTZZAZIONE), IN
QUANTOE PUR VERD CHE ANCHE LE TEMPERATURE ALTE (SO PRAT SETTANTACTNQUE GRADT) ELIMINAND 0 RALLENTANO TL PROCESSD DI
DHERIURAMENTU,MA[UN[UNS EGUENZE NEGATLVE SULLA QUALTTA DEGLT ALTMENT STESST. INOLTRE LA LEGGE DISPONE CHE OGNT
ALIMENTO NON POSIA SWIONARE PER PIU DT DUF ORE AD UNA TEMPERATURA AL DT SOTTO DEL ]S GRADI NON ABBTAMO MOLTE
ALTERNATIVE SE SAPPTAMO CHE AL DT SOPRA DEL J5 GRADT UN ALTMENTO 0 UN PTATTO SVOLTO SOFFRA £ ALTERT LA SUA QUALLTA S0
ALPUNYODIVISMDHLABONM L 6USTO DEL PALATO; ENATURALE CHE DAL PUNTO DT VISTAES UI\/AM NTE PROFES IONA
1L METODO DT CONSERVAZLONE A CALDO'STA DA ACCANTONARE, MA DA TENERE COMUNQUE TN CONSIDERAZIONE. SEMPRE PER
NORMATIVE ST DEVE CONDSCERE CHE TUTTL GLL ALLMENTL TRATTATL PER COTTURA (E CHE SUPERTNO 175 GRADT) 0 RIMANGOND ALDI
SOPRA DL TALE TEMPERATURA, DEVOND SCENDERE NEL MINOR TEMPO POSSIBILE, PER LEGGE MASSIMO DUE ORE AL CUORE DEL PRODOTTO
ALLA TEMPERATURA AL DT SOTTO DET 10 GRADL. AL RIGUARDO £ TN USO UN APPARECCHLO CHTAMATO ABBATTLTORE
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METODT DT CONSERVAZTONE

A QUESTO PUNTO COMINCTAMO AD ANALTZZARE CON PRECTSTONE TUTIE LE TEMPERATURE TDONEE £ T TEMPT DT CONSERVAZIONE PER T
DLFFERENTL PRODOTTL PIU COMUNT IN USD RISTORATLVO:

CARNT DA MACELLO —~ MANZ0 — MATALE ~ ANTMALT DA CORTILE - VITELLD:
FRESCHI: TEMPERATURA 16RO GRADT / PTU” DUE GRADT - TEMPQ DT CONSERVAZIONE MASSTMO QUATTRQ GIORNL:
PESCLE CROSTACEL: ZERQ GRADL O INFERTORE
SALUMIE FORMAGGI: QUATIRQ/CINQUE GRADT
FRUTTA VERDURA: QUATTRQ/SETTE GRADT
LATTICINT: TRE/SEL GRADI
CIBT COTTL TN GENERE: DUE/QUATTRO GRADT

1L TUTTO SOPRA SCRITTO HA UNA DURATA DT CONSERVAZIONE DI QUATTRO / MASSIMO SET GIORNT. NATURALMENTE TN CONDIZIONE
TGIENTCHE OTTIMALL £ A TEMPERATURE CONTROLLATE.
POSSTAMO COST RTASSUMERE:
1 PRODOTTI FRESCHT SENZA 1L TRATTAMENTO DEL SOTTOVUOTO DURANO IN CONSERVAZIONE REFRIGERATA ADEGUATA DAT QUATTRO AT
SFT GIORNT MASSIMO
T PRODOTTL TRATTATL CON 1L SOTTOVUOTO DURANO CON TEMPERATURE REFIGERATE ANALOGHE DALLE TRE ALLE QUATTRO SETTIMANE.

INOLTRE, TL SOTTOVUOTO GARANTISCE TGTENTCITA E QUALTTA INTEGRA DEL PRODOTTO, TL SUO USO CHE VALE STA PER T PRODOTTL (0TI
CHE CRUDT STRTFA A QUELLT FRESCHT CON LA COTTURA O LA RIGENERAZIONE

SCONGELAMENTO
(JGNT PRODOTTO O ALTMENTO STA COTIO CHE CRUDO DOVREBBE ESSERE SCONGELATO TN TEMPERATURA CONTROLLATA DI § GRADI SENZA
[ONMMINAZIONI 0 AHRI PRODOTIL.
" POSSTBILE SCONGELARE TN ACQUA FREDDA, MA SOLO SE QUESTAE A FLUSSO CONTINUO TN MODO DA EVITARE TL RISTAGNO E LA
PRO LIFERAZIONE BMT RLCA.
L0/SCONGELAMENTO CON-TL MICROONDE £ CONSENTLTO CON L' APPOSTTO PROGRAMMA.
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