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860 gr. di pasta per la pizza, 400 gr. di mozzarella, 75 gr. di
gorgonzola piccante, 400 gr. di zucca, olio evo, rosmarino,
sale e pepe

Lasciare limpasto a temperatura ambiente per almeno
un‘ora. Mondare la zucca e tagliarla a fette sottili poi
cuocerle, senza sovrapporle, in una larga padella
antiaderente con poco olio e sale. Tagliare la mozzarella a
pezzi e il gorgonzola a dadini piccolissimi. Oliare una
grande teglia rettangolare e stendere al suo interno con le
mani limpasto lievitato. Guarnire con la mozzarella, i dadini
di gorgonzola ben distribuiti, le fettine di zucca e pochi aghi
dirosmarino. Salare, pepare e infornare a 220° per 25
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PIZZA BIANCA CON ZUCCA E GORGONZOLA
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ZUPPA DI CAVOLO CAPPUCCIO CON WURSTEL

300 gr. di cavolo cappuccio, 375 gr. di fagioli rossi lessati, 2
patate, 150 gr. di misto per soffritto, 200 gr. di passata di
pomodoro, 100 gr. di wurstel piccoli, 1 dado dicarne, 1

cucchiaino di semi di cumino, olio evo, sale e pepe

Tagliare il cavolo a listarelle € le patate a dadini. Rosolare
nella pentola a pressione il misto per soffritto nell'oclio poi
aggiungere il cavolo, le patate e fagioli lessati.
Successivamente unire il dado, la passata, i semi di
cumino e acqua sino a coprire a filo le verdure. Cuocere
12 minuti a partire dal fischio. Aperta la pentola aggiungere
i wurstel tagliati in diagonale a fette non troppo sottili
cuocere la zuppa scoperta ancora per una decina di
minuti. Pepare.
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ARROSTO DIMANZO DEL DUCA

900 gr. di spinacino di manzo, 3 cucchiai di aceto
balsamico, 2 cucchiai di olio evo, 1 noce diburro, 1
spicchio d'aglio, 2 foglie di alloro, rosmarino, 1 bicchiere di
latte, sale

Salare e marinare la carne con olio, aceto balsamico e
aglio a pezzi per almeno un'ora. Tritare finemente una
piccola manciata di aghi di rosmarino. Sgocciolare la
carne dalla marinata e metterla nella pentola a pressione
insieme al burro. Rosolare bene e aggiungere la marinata
senza l'aglio, il trito di rosmarino, le foglie di alloro e il latte.
Cuocere per 13 minuti a partire dal fischio poi lasciare
riposare la carne chiusa nella carta stagnola. Restrigere |l
fondo di cottura, senza alloro, a fiamma vivace. Tagliare
larrosto a fette sottili e servire con il sugo a parte.




02 03 04 05 06 07 08

09 10 1 12 13 14 15

APR ®

BANANE E FRAGOLE CON PUDDING DI CHIA
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2 banane piccole, 20 fragole, 200 ml. di latte diriso alla
vaniglia, 4 cucchiai di semi di chia (40 gr), 3 cucchiaini di
zucchero dicanna

Versare in un recipiente di vetro il latte di riso alla vaniglia, i
semi di chia e un cucchiaino di zucchero di canna.
Mescolare, coprire con della pellicola e lasciare riposare in 2
frigorifero per una decina di ore. Tagliare a fette sottili le
banane e frullare le fragole con lo zucchero rimasto (due
cucchiaini) sino a ottenere un composto fluido. Foderare il
fondo di quattro bicchieri o barattolini di vetro con le fettine
di banana poi versare il pudding di semi di chia ben
mescolato e finire con il coulis di fragole. Servire fresco.
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FRITTATA DI RAVANELLI

5 uova, 1 mazzo diravanelli con le foglie (230 gr. circa), 2
patate lesse piccole, mezza cipolla, prezzemolo, olio evo,
sale e pepe

Affettare sottiimente le radici e le foglie dei ravanelli
tenendole separate. Cuocere in una padella con l'olio la
cipolla tritata e le foglie dei ravanelli sino a quando sono
benrosolate e asciutte poi unire le patate lesse tagliate a

dadini e salare. Sbattere le uova con una forchetta poi
~ unirele vergHLe > intiepidite, il prezzemolo, le fette di
ravanello, sale e pepe. Ungere una padella, scaldare e
versare il composto in un alto strato omogeneo. Cuocere a
fuoco non troppo vivace per una decina di minutiil lato a
contatto con la padella quindi girare la frittata e cuocere
laltro lato. Servire tiepida o fredda.
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BARATTIERI CON GREEK SALAD

4 barattieri, 220 gr. di pomodorini ciliegia, 160 gr. difeta,
100 gr. di olive nere denocciolate, 1 cipollotto rosso, olio
evo, origano, sale e pepe

Dividere i barattieri a meta poi pelarlicon un pelapatate e
svuotarli dai semi. Salare interamente le scodelline cosi
ottenute e riporle in frigorifero. Tagliare a cubetti molto
piccoli i pomodori e il formaggio feta, a rondelle sottili le

olive e tritare grossolanamente il cipollotto. Unire dli

ingredienti in una ciotola e condire con sale, pepe, olio e

origano. Asciugare i barattieri dall'acqua di vegetazione e

riempirli con la greek salad a dadini. Completare con altro

olio e origano e servire ben freddi.
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POLPO E PATATE CON OLIVE TAGGIASCHE

1 polpo surgelato, 650 gr. di patate, 250 gr. di datterini, 4
cucchiai di olive taggiasche denocciolate, rucola, 1 foglia di
alloro, 3 bacche di ginepro, olio evo, sale e pepe, 1 limone

Cuocere il polpo surgelato nella pentola a pressione per
18 minuti con un bicchiere d'acqua, l'alloro € il ginepro poi
lasciarlo intiepidire nellacqua di cottura. Scolarlo e nella
stessa acqua cuocere a vapore le patate sbucciate e
tagliate a grossi pezzi (6 minuti). Pulire il polpo e dividerlo in
pezzi piuttosto piccoli poi tagliare le patate a dadinie
datterini in quattro. Riunire polpo, patate, pomodori e olive
e condirli con olio, sale e pepe. Fare riposare in frigorifero e
prima di servire aggiugere una manciata di rucola tritata
grossolanamente. Servire con spicchi di limone.
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SEDANI Al FRUTTI ROSSI CON QUARTIROLO E FUNGHI

320 gr. di sedanini ai frutti rossi, 200 gr. di quartirolo, 240 gr.
di funghi champignon (80 gr. grigliati e 160 gr. crudi),
prezzemolo, olio evo, sale e pepe

Pulire gli champignon poi staccare i gambi dalle cappelle e
ricavare da queste ultime 12 fette non troppo sottili, quindi
tagliare i funghi rimanenti a cubetti molto piccoli. Ridurre a
dadiniil quartirolo € grigliare le fette di champignon.
Cuocere i sedanini in acqua salata, scolarli non troppo al
dente, immergerli in acqua molto fredda quindi scolarli
nuovamente molto bene. Riunire la pasta, i cubetti di
quartirolo e dichampignon poi aggiungere prezzemolo
tritato, sale, pepe e olio in generosa quantita. Conservare in
frigorifero sino al momento di servire con le fette di fungo
grigliate.
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CHEESECAKE CON CONFETTURA DI BACCHE DI GOJI

200 gr. di Digestive, 50 gr. di zucchero di canna, 50 gr. di
burro, 600 gr. di Philadelphia, 1 vasetto di yogurt, 100 gr. di
zucchero, 3 uova, mezzo baccello divaniglia, scorza diun

limone bio piccolo, confettura di bacche di goji

Fare sciogliere il burro e unirlo ai biscotti pestati e allo
zucchero di canna. Mettere il compaosto in una tortiera a
cerniera premendolo bene con il dorso di un cucchiaio poi
infornarlo per cinque minuti. Montare le uova con lo
zucchero poi aggiungere formaggio, yogurt, semi di
vaniglia, scorza grattugiata di imone e amalgamare.
Versare la crema sulla base di biscotti, livellarla e infornare a
180° per 45 minuti. Fare raffreddare la torta a temperatura
ambiente poi metterla in frigorifero per due ore. Coprire la
cheesecake con confettura di bacche di goji.
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FUNGHI CHAMPIGNON GRATINATI

12 champignon grandi (700 gr.), 12 cucchiai di pangrattato,
prezzemolo, mezzo spicchio d'aglio, olio ai funghi poreini,
sale e pepe

Staccare delicatamente i gambi dalle cappelle dei funghi e
pulire queste ultime con uno straccetto bagnato per
eliminare eventuali residui di terra. Preparare in una ciotola
una panure composta da pangrattato (di grana non troppo
fine), prezzemolo tritato, in uguale misura, e mezzo
spicchio d'aglio passato nello spremiaglio. Mettere le teste
dei funghiin una teglia che le contenga di misura, salare e
pepare, poi riempirle e coprirle con la panure. Irrorare con
abbondante olio, quindi salare e pepare ancora. Infornare a
180° per 30 minuti circa accendendo, se necessario, il grill
a fine cottura.
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LASAGNE DI GRANO SARACENO Al FUNGHI PORCINI

12 lasagne di grano saraceno, 350 gr. di porcini surgelati,
15 gr. di porcini secchi, 300 gr. di patate, 500 ml. di
besciamella, 120 gr. di casera, 40 gr. di grana grattugiato, 2
spicchi d'aglio, salvia, burro, olio evo, sale e pepe

Tagliare le patate a dadini e ammollare i porcini secchi.
Cuocere in burro e olio le patate e i funghi congelati con
aglio e salvia, poi aggiungere i porcini strizzati e tritati. Salare
e fare asciugare, quindi togliere aglio e salvia. Ridurre il
formaggio a cubetti e lessare in acqua salata le lasagne.
Imburrare una teglia e mettere tre sfoglie affiancate,
besciamella, un terzo dei funghi, un terzo del formaggio, un
cucchiaio digrana e pepe poi continuare per tre strati.
Finire con tre sfoglie, besciamella, due cucchiai digrana,
pepe e foglioline di salvia. Cuocere a 190° per 30 minuti.
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STRACCETTI DI POLLO ALLA MELAGRANA

800 gr. di petto di pollo a fette, 2 melagrane, 2 fette di
prosciutto crudo, 1 bicchierino di vino rosato, farina, 1 noce
di burro, olio evo, erba cipolling, sale e pepe

Sgranare i chicchi delle melagrane eliminando bene
buccia e membrane interne. Tenere da parte 4 cucchiai di
chicehi interi e spremere i rimanenti in modo da ricavarne il

succo. Tagliare le fette di pollo a striscicline e passarle in
poca farina. In una padella scaldare olio e burro poi
rosolare il pollo, aggiungere il prosciutto tagliato a
striscioline sottilissime quindi sfumare con il vino. In ultimo
unire l'erba cipollina e il succo di melagrana, salare e
pepare. A fine cottura, quando il sugo & ben addensato,
aggiungere i chicchi di melagrana interi e servire.



