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dieta mediterranea ha radici molto

e. Frutto della contaminazione tra
erse tradizioni alimentari dei paesi
acciati sul Mediterraneo (in primis Italia
centrale e meridionale, il sud della Francia,
Grecia, Spagna, Marocco) & diventata un
modello nutrizionale riconosciuto a livello
internazionale.

Negli anni del boom economico la dieta
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mediterranea, per la sua apparente semplicita e
poverta d’origini, era stata in parte abbandonata
a favore di modelli nutrizionali piu attraenti e
sostanziosi, provenienti soprattutto dall’America.
Gli ultimi vent’anni hanno visto una fortissima
inversione di tendenza, restituendole il valore

e I'interesse dei consumatori, anche di paesi
lontani come Argentina, Uruguay e parte degli
Stati Uniti, tanto da essere stata proclamata, nel
2010, patrimonio immateriale dell’'Umanita.




MOBY

II"'Gruppo Moby - fondato dalla famiglia Onorato,
armatori dalla fine dell’800, & attivo da oltre 50 anni
nelsettore del trasporto e del rimorchio marittimo;
oggi il Gruppo e guidato da Vincenzo Onorato,
armatore di quarta generazione.

II Gruppo Moby - con oltre 1.200 dipendenti - &
leader, per numero di passeggeri trasportati, nei
collegamenti tra i porti del Nord Tirreno e la
Sardegna, la Corsica e I'lsola d’Elba. Moby &, inoltre,
ilprincipale operatore nel trasporto marittimo di
merci, nei collegamenti tra i porti del Nord Tirreno
da e per la Sardegna. La flotta € composta da 45
unita tra navi, fast cruise ferry e rimorchiatori.

Da sempre al vostro servizio per offrirvi ogni giorno,
in ogni stagione, uno stile di navigazione garantito
da oltre 130 anni di tradizione ed esperienza nel
settore dei trasporti marittimi.
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Ligabue e un Gruppo internazionale che da oltre

90 anni opera con successo nel settore della
ristorazione e dei servizi.

“Miglioriamo la vita delle persone di varie culture

a livello globale con i nostri eccellenti servizi di
Fornitura, Ristorazione e Accoglienza in perfetto stile
Italiano - Mediterraneo” ecco quindi che I'attenzione
e la cultura della dieta Mediterranea sono nel DNA
di Ligabue! L'uomo é al centro del progetto che
stiamo sviluppando con Moby, che & quello di creare
e sviluppare uno stile alimentare sano e bilanciato
capace di migliorare la vita, il benessere e la
salute delle persone attraverso una piu corretta
conoscenza e consapevolezza alimentare.

| benefici della dieta mediterranea sono davvero
molteplici e certificati dai piu eminenti ricercatori,
anzi la scelta migliore per una sana e corretta
alimentazione. Noi di Ligabue abbiamo voluto, con
questo libro dalla piacevole lettura, dare il nostro
piccolo contributo nella diffusione della dieta dando
qualche spunto di riflessione e qualche ricetta di
facile utilizzo anche a casa da noi create o rivisitate.
Segui gli sviluppi del nostro progetto sul nostro sito:
www.ligabue.it



Dolciumi
— in via eccezionale

Burro, olio e panna
alternare in piccole dosi

Latte e latticini
ad ogni pasto MILK

arne, pesce, uova
una volta al giorno

Verdura cotta
una volta al giorno

Legumi e patate
una volta
al giorno

rutta e
% Nverdura crude
- . d ogni pasto
q
= 9

By T

g

asta e pane cqua
una volta al giorno durante tutta la giornata

La base della dieta mediterranea, a differenza di altri
modelli nutrizionali, & costituita da frutta, verdura,
cereali, erbe aromatiche, pesce, pane, un po’ di

vino ed olio d’oliva, I'elemento che pit di ogni altro
accomuna le pietanze di ogni paese.

Nonostante il consumo apparentemente elevato di
grassi, valutato su un modello nutrizionale standard,
i popoli che beneficiano di questo regime alimentare
hanno un tasso minore di malattie cardiovascolari
rispetto, ad esempio, agli abitanti degli Stati Uniti
che hanno nella loro alimentazione un analogo
livello di grassi, ma di origine animale. Il motivo lo
troviamo nell’'uso abbondante di olio d’oliva che
pare essere capace di ridurre i livelli di colesterolo
nel sangue, bilanciando seppur parzialmente, i
grassi animali. Anche un moderato consumo di

vino durante i pasti € considerato un altro fattore
protettivo, per le sostanze antiossidanti che contiene.
Gli studi hanno ipotizzato che la dieta mediterranea
dimezzi il tasso di mortalita della malattia coronarica
(coronaropatia). Inoltre, la dieta mediterranea
consiglia di bere almeno sei bicchieri di acqua al
giorno, pratica ormai condivisa da ogni dieta che
miri ad aumentare il benessere dell’organismo.
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Posizione di prim’ordine nella dieta mediterranea
e rappresentata dai cereali integrali e dai prodotti
che ne derivano. Nonostante siano riconosciuti quasi
solamente negli alimenti pane e pasta -e in minor
misura nel riso- sono una famiglia numerosa capace
di offrire una gran varieta di sapori.

Farro, orzo, avena, mais, miglio, sorgo ed altri si

‘réstano alla preparazione di pietanze diverse, sane
e

”,,

molto appetitose.
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MAIS Uno dei principali cibi delle popolazioni del
Nord America, Sud America e Africa e del bestiame di
tutto il mondo. Solitamente e chiamato Corn o Indian
corn in Nord America, Australia e Nuova Zelanda.
FRUMENTO Un gruppo di cereali distinti (grano
tenero, grano duro, farro etc.) che costituiscono le
principali fonti energetiche per le regioni a clima
temperato. Si coltiva maggiormente in Emilia-Romagna
e in Puglia.

RISO Il cereale principale per le regioni a clima
tropicale.

ORZO Nato per il bestiame in terre troppo povere

o troppo fredde per il frumento. Oltre all’'uso
mangimistico, & utilizzato nella produzione della birra.
SORGO Importante alimento in Asia e Africa.
Nutrimento per il bestiame in tutto il mondo.

MIGLIO Un gruppo di cereali distinti che rappresenta
un’importante fonte di nutrimento in Asia e Africa.
AVENA Un tempo nutrimento principale della Scozia e
nutrimento per il bestiame in tutto il mondo.

SEGALE Importante nelle zone a clima freddo.
TRITICALE Ibrido di Frumento e Segale. Cresce come
la Segale.

GRANO SARACENO Usato in Europa e Asia.
Importanti usi lo includono come pancake e in chicchi.
FONIO Diverse varieta sono coltivate in Africa.
QUINOA Antico pseudocereale delle Ande.



| coloratissimi legumi, diversi per varieta e sapori,
sono ottimi ingredienti per la preparazione di
numerosi piatti gustosi e nutrienti. Un tempo erano
chiamati “la carne dei poveri” tanto da essere spesso
esclusi da-molte tavole. Hanno in realta una doppia
funzione, per la discreta presenza di carboidrati a
lento assorbimento (basso indice glicemico) e una
notevole presenza di proteine, se comparati ad altri
cibi vegetali. Associare cereali e legumi nella dieta
la completa dal punto di vista proteico, fornendo
all’organismo tutto lo spettro amminoacidico
necessario. | legumi inoltre apportano discrete

quantita di sali minerali, vitamine e fibra alimentare.
i

FAGIOLI Sono noti da tempo immemorabile.
Originari dell’America, sono stati coltivati fin dai
tempi pit antichi: vasi contenenti fagioli sono stati
trovati in Perl nelle tombe del periodo preincaico.
LENTICCHIE La lenticchia fu uno dei primi alimenti
coltivati e consumati dall’'uomo: se ne sono trovate
tracce in Turchia in scavi risalenti al 5.500 a.C. ed
anche in tombe Egizie del 2.500 a.C.

PISELLI Insieme alle lenticchie, sono i legumi di cui
si hanno notizie piu antiche. Forse originari dell’Asia,
le loro prime tracce risalirebbero addirittura all’ultimo
periodo dell’epoca della pietra.

CECI Furono uno dei primi alimenti consumati
dall’'uomo. Originari dell’Oriente, il loro nome deriva
dal latino cicer: il cognome di Cicerone discendeva
da un suo antenato che aveva una caratteristica
verruca a forma di cece sul naso.

FAVE Pianta antichissima, originaria della Persia

e dell’Africa Settentrionale, era gia conosciuta
nell’antico Egitto, ma le sue prime tracce risalgono
addirittura all’epoca del bronzo e del ferro: sono state
probabilmente i primi legumi consumati dall’'uomo,
perché non necessitavano del fuoco per essere
preparate e mangiate.

SOIA [ originaria dell’Estremo Oriente (Cina,
Giappone, Indonesia), e viene tuttora ampiamente
coltivata in questi Paesi, anche se oggi i maggiori
produttori mondiali sono gli Stati Uniti e il Brasile.



contributo di vitamina C e acido ascorbico, vitamina
idrosolubile fondamentale per il nostro corpo.

E in ultima si raccomanda di consumare il piu
possibile frutta e verdura di stagione per godere in
ogni momento dell’anno il sapore migliore.
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Numerosi studi hanno verificato che I’assunzione, nel WWGW W
corso della giornata, di 5 porzioni di frutta e verdura HWWM,@ sllimtestine, tarda
porta a numerosi benefici per il nostro organismo. [
Innanzitutto portano ad un senso di sazieta pur con K&WWW v
un modesto apporto calorico. Forniscono inoltre una mamtieone (,&WMMW

notevole quantita d’acqua, visto che ne contengono,
come nel caso della frutta, oltre il 90%! Soprattutto
ﬂ-‘e giornate estive un’assunzione massiccia di
questi cibi aiuta ad integrare correttamente i liquidi
perduti, ma sarebbe buona norma consumarne
sempre.in quantita, vista anche la grandissima varieta
disponibile, capace di soddisfare qualsiasi palato.

Mplti frutti inoltre forniscono un notevole



La dieta mediterranea si basa pit sul consumo di
pesce che su quello di carne, vista la posizione
affacciata sul mare dei paesi nei quali si & nel tempo
sviluppata (e vista la difficolta di conservazione degli
alimenti freschi nel passato). Il pesce ha ottime qualita
proteiche, contiene acidi grassi essenziali e un po’ di
sali'minerali, & facilmente digeribile, si lega molto bene
ltri ingredienti caratteristici. Per la carne invece
e consigliabile quella bianca, come tacchino, pollo e
coniglio, piu digeribile e meno ricca di grassi di quella
rossa. E-ricca di proteine, vitamine e sali minerali; la
componente lipidica (i grassi) dipende principalmente

Ml tipo di animale ma anche dalla parte scelta.

ol el gprassis i onisme aomimale, v
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cowelle di bovine.
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La frutta secca dovrebbe essere introdotta
nell’alimentazione quotidiana per i numerosi
vantaggi che apporta all’organismo. Contrariamente
alla frutta fresca la frutta secca contiene pochissima
acqua, una quantita non molto alta di proteine la cui

com

d

sizione in amminoacidi si avvicina a quella
roteine dei cereali, pochi zuccheri e una

cua parte di grassi. Quest’ultima caratteristica fa
si che il potere calorico di questi alimenti sia molto
elevato e si consiglia I’assunzione quotidiana ma in
quantita-moderate.

A?,,
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ntoriamente questi alimenti apportano proteine di
qualita in quantita. Nella scala del valore biologico
delle proteine dei singoli alimenti, ['uovo ha una
posizione privilegiata, seconda soltanto al siero del

latte. E importante differenziare le due componenti

: il tuorlo (contenente grassi e colesterolo,

vitamine e sali minerali) e I'albume
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Gli acidi grassi monoinsaturi sono contenuti in elevata
quantita nell’olio extravergine di oliva e nei pesci
(i grassi di-animali terrestri sono invece costituiti in
massima parte da grassi saturi, nocivi alle arterie)
assunti nelle dovute quantita, diminuiscono i livelli
DL (il cosiddetto “colesterolo cattivo”) mentre
aumentano o lasciano invariato il livello di HDL
(“colesterolo buono”). La pericolosita delle LDL risiede
nella loro capacita di innescare, se ossidate dai radicali
liberi, un meccanismo che conduce alla progressiva

Mclusione delle coronarie e al conseguente infarto.

Gli antiossidanti, largamente diffusi in tutto il mondo
vegetale, sono sostanze prodotte dalle piante a difesa
delle loro stesse strutture; si oppongono alle ossidazioni
prodotte dai “radicali liberi”, un sottoprodotto delle
reazioni chimiche che avvengono nell’organismo.

Gli antiossidanti pit noti sono I'idrossitirosolo e
I’oleuropeina contenuti nell’olio d’oliva e appartenenti
alla classe dei fenoli; il resveratrolo e la quercitina
contenuti nel vino rosso (appartenenti alla classe dei
flavonoidi), le vitamine E, C e A.

Le fibré:ﬁjcono nel nostro organismo effetti molto
interessanti: stimolano la secrezione della saliva, dei
succhi gastrici e danno una sensazione di sazieta;
normalizzano le funzioni intestinali; abbassano i

livelli di colesterolo nel sangue; accelerano il transito
intestinale. dolci | Dolci sono poco presenti nella dieta
mediterranea ma essendo una dieta variata ne consente
I"utilizzo 1 volta alla settimana

2/



Il corpo riceve |'energia per sostenersi dal cibo;
nutrirsi in modo equilibrato significa assumere
tipologie e quantita di alimenti proporzionate
e calibrate sul proprio fabbisogno energetico,
che varia a'seconda dell’eta, del sesso, e delle
attivita'che vengono svolte. Ad esempio un’attivita
spertiva implica un consumo energetico molto
riore al riposo a letto. Ogni nostra azione
comporta un determinato consumo di energia
(correre, camminare, leggere, lavorare al computer
o spostare oggetti pesanti, salire le scale, guidare,
etc.) e la somma di tutte queste attivita determina il

,;beisogno del nostro corpo.

Kilocalorie apportate da alcuni alimenti e tempo necessario

per smaltire svolgendo alcune attivita

| camminare | Bicicletta Stare i",
i Quantita Energia (4km/ora) (akmlora) | piedi inattivo
Almente 9 (= minuti minuti minuti
28 7 75 21

Biscotti secchi (2-4 unita)
Cornetto semplice

(1 unita)

Merendine con
marmellata (1 unita)
Cioccolata al latte

(4 unita)

Caramelle dure (2 unita)
Arandiata (1 lattina)
Panino imbottito con
prosciutto e formaggio
Pasta e fagioli

(1 porzione)

Torta farcita con crema
(1 porzione)

Gelato alla crema

Ad esempio un operaio in un cantiere consuma
due volte e mezzo le energie da una persona
seduta in poltrona.

Mentre i chilogrammi (kg) misurano il peso, le
chilocalorie (kcal) misurano la quantita di energia
fornita dal cibo che assumiamo.
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Variazione di; Pamzamella
Tescama ol Sajpsie dis Mare
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i puliti, 30g gamberi
ari puliti, 3 e
SOESE?;gTZOg sedano n\:gé 0%3 g
c% olle rosse, 308 pon odoro
ciﬂeginp, I %pp;lrilo oliva, 10g sale
v blancoe, bia%co macinato, 108

' fino, 5g pep dotto, 158 insalata

mico ridot
aceto balsa g radicchio rosso

j ana, 15
—~— Eﬁ v rom ’ )
) 205 keal,/ prrent
Preparazione

Pulire i calamari e tagliarli sottili a vapore nel brodo di pesce per
2 minuti.

Cucinare a vapore nello stesso brodo i gamberetti per 1 minuto.
Prendere il pane casareccio raffermo, preparare una

bacinella con acqua e aceto bianco, immergervi il pane per

T minuti, strizzarlo bene, guesta operazione deve essere fatta
velocemente, quel tanto che basta a bagnare il pane, altrimenti
il pane diventerebbe una oltiglia non gradevole (in alternativa,
creare con il pane dei dadolini e tostarl; aromatizzandoli con
olio e aglio).

In una bacinella mettere il pane strizzato, il pesce fatto
raffreddare, il sedano la cipolla tagliata a filange i capperi e il
pomodoro.

‘ Condire il tutto con olio, sale e pepe, mescolare bene il tutto.

Mettere sul fondo del piatto diviso'in due metd, il radicchio e
la romana tagliate finissime, in un coppino mettere il composto
creato (panzanella) capovolgere sull’insalata al centro,
posizionarvi sopra il gambero leggermente aperto, qualche
filetto di cipolla rossa un filo di ofio € una virgola di riduzione.

ingpedionts (por pergomsy) 8

25g pane filoncino, 20g pomodoro

P l nseri
| l 1,1 a cioft
ag lare o] ()(i() da(l() u otola erire

- ; ntore di
; i liate fine, e un se |
A eri le olive tag| A ; rezzemolo,
polr‘nOdorrlmdlingé%n un filo di aceto bianco, olio e p
aglio, co

i sale e pepe. . jarlo leggermente
Cont.roua'lie glr\seacasarpecF::io a fette di 15 mrg, %I(l;rlun c%gcchiaio
Tagl,‘alr.e o P} monento, completare mettendo
e griglia

la salsina preparata.
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cheri 100g, melanzar;(; tonde
pz(a)c tranci pesce spada agiio cecco
p Ergr/mdoro ciliegmo}Ogéal %avola
1o basilico 10g, Vino v i
b 15¢ olio d'oliva 108, o
bl?:'lcgi soigé 10g, sale fino 10g, p
zeero macinato 58

Lavate le melanzane e tagliatele a pezzi lunghi circa 4 cm.
Tagliate ogni pezzo a fette spesse circa mezzo cm X mezzo cm.

Rosolate uno spicchio d’aglio in olio di semi e friggete le
melanzane.

Una volta cotte, fate assorbire I'olio in eccesso su carta
assorbente e salatele,
Prendete il pesce spada, eliminate [a pelle e tagliate a cubetti dj
Poco piti di un centimetro di lato. Rosolate uno spicchio d’aglio
in olio d’oliva.

Fate rosolare per un minuto il pesce spada.

Sfumate col vino bianco. Una volta evaporato il vino,
aggiungere i pomodorini tagliati a meta e le melanzane.
Lasciate insaporire pesce spada e melanzane.

A fine cottura aggiungere il basilico ed aggiustare di sale e pepe.
Cuocete 9 paccheri abbondante acqua saFata.

Quando saranno pronti scolatelj e saltateli in padella.

Sistemare i 9 paccheri in modo concentrico, al di sopra il rag
creato, un filo di olio ed un ciuffo di basilico.

Rise Veneste con be sue Verduwiine

s Insalationa i Marw

riso Venere.70g, cocktail di mare
08, zucchine 20g, peperono ross;

20g, melanzane tonde 20g, aglio

secco 10g, burro 10g, timo fresco

10g, sale 10g, limoni 20g, of;
vergine d'olivga 10g & oo exa

490 keal /asnzion,,

ocere SO venere pe 50 nu alar do l'ac qua C()Ia loe
S
tl S | I ’
Cu 1 Vi

offritto i i i ta di mare
Ei%frgiglﬂﬁ soffrittlc)) di aglio aggl‘igrgee;eclgtstilg ! Fiunge/re ldel
ino bianco e po U e
Sfumare co et ire le verdure e tagliarle a ,
o. Pulire le verdt gl jange, fa
prletzirggrl]outrr‘ltf?lto diolioe a%lllo in Clanlg)ljlciiaed?amimone
P i jare a filange la
di sale. Tagliare a ad
ggg?{%gr?;(ein o e eon Tf(?nti;?ri%i)p‘gosizionarle a scalare
i di arancia (con atie arle 2 s
;Fagrug;edg fiftftc')endo . Appoggiare il copr)epe:J| ipiiséacrrge(iovrapporre
e il ri esso! , ,
! o fare uno sp e di
del piatto, con il ris e Or o Cipo |
i i m, nuovam t ogliere
I,insalatzglilr?ﬁtrtigs%pr/a il riso le verdurine fatte saltare, tog
bloccan ,

il coppa pasta, un filo si olio.
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Metelats di Tacchime
allo Senajae

\
nPredionts, (por potsona) 3

tacchinp rotolo 150 8, senape 20
fosmarino fresco 10g, sale fino 10é,

— )
i horio 1008, ce;lamari puliti
Cog, ¢ e telate gialle 158,

) pepe bianco Mmacinato 58, vino da
ipoll t cchine tavola bj i0 ext :
oorza affumicats i 40g, burro doliva T0g 208 Ol extra vergine
ra| 2 10
40g, pomodora 8RBT, " ale 10g,
dagtavg.‘a ‘C%%?a%?{o 52 olio extra 306 heal / psnziom,,
epe blan

' vergine d'oliva 108

:ﬁi_ 414 keal,/ porient g
Peparazione

Prendere il calamaro pulirlo e tagliare a striscioline lasciando da
parte le ali.
Tostare il riso con olio e cipolla e le zucchine tagliate a dadolini,

sfumare con del vino bianco, e completare la cottura con brodo
vegetale.

Preporationt
re max di 2cm, spalmate la carne

L uno spesso ‘ della e degli

n i vElo sotle i senape,copritela con I mortaell ¢
0 : ot
gpinaci lessati e strizzati bene. Arro
ina. -

spago da CU/C‘nI‘ in 3 cucchiai d’
Soffriggete I'aglio in hino, bagnate con :
o o il rotolo di tacchino, bagr e e infornate a
In"una padella mettere un filo di olio uno spicchio di aglio in rOSOIairg.rumte il latte, il ro'smz;rmoc,i.saleé, Fr)fﬁe. Tagliate le fette
camicia, e far saltare i pomodori puliti dai semi e tagliati in parte evapo 30 minuti, 5 minuti prima di sp g’l hetto creato
a dadi, il restante tagliato a spicchi e caramellati a orno. 180 per lato a piacere mettendoci sopra 1l sug
A meta cottura aggiungere i pomodori saltati in padellae dell artreoltg é‘é‘fwrg,
calamari tagliati a striscioline, controllare di sale e terminare duran

olio e una noce di burro,
il vino e fatelo

di burro, bilanciare agro dolce con il limone.,

Sistemate al centro del pi
il riso adagiandovi sopra

spicchi di pomodoro e un ciuffo di basilico.

atto il coppa pasta grande, inserire
parte dei calamari. Decorare con gli
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doro
otto 40g, pomodore.
el cour;gzrgg maturo 40&5 carglncgl
ms.alagjazm fagiolo biancl lgl(g:h.l
et '120 g,fagloli borlotti sec N o
S2e0CChslale %bg pepe bianco ma
g ey

5g, olio extra vergine d'oliva 10g

Cominciamo, preparate il cous cous secondo le istruzioni
riportate sulla confezione e lasciatelo raffreddare.

Prendete una pentola e cuocere i fagioli precedentemente
lasciati in ammollo scaldare un cucchiaio d'olio di oliva, tagliate
a dadini tutte le verdure, e tagliate |a cipolla finemente; mettete
quindi a cuocere tutte le verdure con |a cipolla portare a cottura.
Tagliare il pomodoro in pezzetti non troppo grossi eliminando i
semi dal suo interno, lessare i carciofi.

Mescolate il cous cous con tutte [e verdure, aggiungete un filo

d’olio a crudo, del sale e mescolate di nuovo, a questo punto il
Cous cous e pronto.

Cescia dis Potls alla Diavela

ingpediont (pen porsona) 3

cosciotti di pollo 140g, cipolle
telate gialle 20g, carote fresche
Og, Peperoncino secco intero 5
rosmarino fresco 10g, timo fresco.
10g, sale fino 1 8, VIno da tavola

%anco 20g, olio extra vergine d'oliva
g

385 heal/ ponzions,

Lasciarlo in fusione con oli
poi cuocerlo su di una grig

in una padella a fuoco al;o
aromatiche sminuzzate.

i i minuti
pruzzare di un limone pochi min
prima di servire, e far ritirare il sugo.

re
o, sale, pepe, almeg?];;erd?aﬁ;ta
i i nc
lia calda o in ma ! X
aggiungendo il composto di erb
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WWW/ Peomededie ¢ Olive

'

inapudiom (pov povsena) \
avolfiori 40g,
i 40g, olive nere 20g,

aglio secco 108, prezzemolp 10/g, )
sgle fino 10g, olio extra vergine d'oliva

10g, formagglo da grattugiare 10g,
paprika forte 10g

— 650 keal,/ poiont

;f Preparazione

farfalle 100g, €
omidoro pelat

Prendete i f
e il cavolfior ;
€, i P
Lavatelo per bene e p. pulirlo e ridurlo in cime.
minuti;
Intanto r
osolate legge
¢ rmente lo spicchi .
pomodoro P spicchio d’a insi
l Cavolﬁor,es,goglletecl velocemente la papr?i': neeme al
aggiungendo ussato, fatle insaporire per un diecj ?nyerstgte
mestolo di ! inuti
Cuocere | I'acqua di cottu i 4
; r o
a pasta e unirla al sugo saltandol(;aige;'):c?vl(l)lﬂon'
ella.

e poi lessatelo in acqua salata perun 10/15

ngredionti (pon porson) 8

farr
Sa,eofﬁ)%rl;igo 60g, carote fresche 30,
sale fi matug/ Pomodoro insalata &
soczzom r0 30g, fagioli borlogti
secch g, Edamer bloc o
polle rosse 20¢ |im Tor%,

extra vergine d'oljva 1()%”i 10g, olio

506 W/J‘WD .

Preporatient
Per preparare una buona Insalata di farro e verdure, lessate il
farro perlato e raffreddatelo sotto I'acqua corrente; fatelo scolare
bene. Pulite i cipollotti e tagliateli a listarelle sottili. Lavate i
pomodori e tagliateli a spicchietti, lasciandoli scolare un po’ dal
sugo. Lavate, asciugate € tritate finemente il prezzemolo. Scolate
i fagioli dall’acqua di conserva, passateli sotto l'acqua corrente
e scolateli bene cuocerli per tempo necessario lasciandoli
croccanti. Tagliate il formaggio @ dadini. Adesso unite tutti gli

ingredienti in una insalatiera e condite con olio, sale, pepe e il
succo del limone.
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agei e .
Iaggl_ungere il finocchietto selvati
sciare cuocere per una d

pepe.

Inun
I portaaf:gtgtaa(s:iogoz:thua bolllente e salata
ura, scolarli

giesce, completare la cottura serzhng i nell

Co?)cﬁgiitdl gpttura delle trofie

( | o di un coppa past A

inserire le trofie ma E e cor e Messo al j
hba basta gr centro del piatto

mettere un rametto di ﬁnocchiettl et ;

Preparazione

P”'.”F i Calamari i
aprirlo e tagliarlo a s

] i econda i

lf:1ange), lasciando il ciuffo in(?grloproprlo gusto
carl;?ca' paﬂella mettere un filo di olio u
. 1a che poi verra tolto, una volta |

i ————
trofie 1208, calamari puliti 1008,
ﬁnocchieéo selvatico 208 sale%mo'
10g, pepe bianco macinato 10g, olio
extra vergine d'oliva 10g, aglio secco
5g, vino da tavola bianco 158

b 034 keal/porziont

nacqu imi i
qua fredda, eliminare il cordone interno
apezzetti, o

no spicchio di aglio i
of vera o "ol & eakg e
scottarli e sfumarli con il vino biannggttere
welvat (éq tagliato fine fine, co]orire e
I minuti, correggere di sale e

lmmerge:jvi le trofie
1 a padella con il
cessitasse aggiungere un po

Togliere il co,
o selvatico ed un filochl)iaoFI)ii)s.ta

Preporatient

In una padella con un po’ di
cipolla'e
prendete la patata ed il broc
con un pelapatate e taglia
e agl
filo di acqua e fate appassi
quindi lavatelo; sbucciate
insieme alle cime, Quando

eliminate I'aglio e aggiunge
chio e fate cuocere per una decina di

sale, Coprite con un coper

minuti mescolando ogni tan

di acqua calda, Aggiungere

patate, e fate cuocere copert
i broccoli non sono morbidi,

abbondante acqua salata, s
crema di broccoli e patate.

d il sedano tritati con lo spicchio d’aglio,

tela a dadini, Quando cipolla, sedano
lio iniziano a soffriggere in modo vivace a%

re, Ta%I)la
il gambo, tagliatelo a dadini e lavatelo

574%/7"0’1’ .

olio mettete a soffriggere la
nel frattempo

colo, Lavate la patata, sbucciatela
giungere un

iate il broccolo a cimette,

cipolla e sedano sono appassiti,
te le patate a dadini con un po’ di

to; se necessario aggiungere un po’
quindi i broccoli in padella con le

5 altri 7-10 minuti, fino a che anche
Nel frattempo cuocete la pasta in
colatela al dente e saltatela con la
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”V

150g,
branzino 3008, ggi[gt?mg,gsale fino

ra J >
ﬁ)ggopde(gg l%iar?co ma%ngatgaSS B CO(\)I
: ine d’oliva ,
extra vergine

15¢

482 keal,/ pertien

Preparazione

Lessare le patate, sbucciarle e formare degli stick da 1 cm per la
sua larghezza. Pulire il branzino in filetti € senza pelle, tagliarli i
filetti ottenuti a meta. Togliere il torsolo al pomodoro e tagliarlo
a fette tonde di circa 1 cm. Nel frattempo lessare gli spinaci

e strizzarli al fine ti togliere I'acqua in eccesso, faﬁi saltare

il padella con un po d? olio e sale. Sovrapporre uno strato di
branzino ed uno di pomodoro condendoli con un filo di olio e [e
foglie di basilico, sale e pepe. Infornare la lasagnetta creata per
circa 10 minuti a 180° controllare la Cottura a seconda del forno.

SALSA AL BASILICO

Mettere le foglie del basilico in un mixer, aggiungere un po di olio
e qualche Cu%etto di ghiaccio al fine di non %ruciare il basilico

ed annerirlo. Con un ¢o, Pa pasta al centro del piatto inserire gli
spinaci caldi, schiacciarli ma non far fuori uscire I'acqua rimasta ,
togliere il coppa pasta, togliere dal forno la lasagnetta di pesce ed
appogﬁiarla sul cilindro di spinaci.

Completare il piatto mettendo le patate a stick lessate e con
alcune gocce di salsa al basilico ed un rametto di basilico al
centro, servire con piatto caldo

gnocchetti sardi 100g, salsicce
Suino 80g, pomodorg cjli
zafferano 1pz, aglio secco 5g, sale
N0 10g, olio extra vergine d'oliva 15g
basilico 10g, scalogno 10g '

704%//"9”/ .

p iccia elimi elle. o
Sminuzzore salsmﬁla eh?lmii?%(l)itl)algglio in camncnaI elo
! n icci larla
N P i ia erosolarla,
rsvc\i}toegrgcl)qaglia{z) e e}gglung_ersirlie;s ?)I?;Cicpomodorini tagliati
| vino bianco, inse ) modorini tag
sfumare con ¢ |cuni minuti, aggiunger affer
il I icchi odo tiepido.
> meégéﬁgeor;entepsciolto inun blpchlere i br p
Cop do il ragu.
i ere crean 3u.
Coprire € cuoc i ragl
i hetti a tre qu
uocere i gnocc
gl ragli, completare la cottura, man

e B B nor hetti al centro del piatto creando una

mo tag etta ( a placere ste de )/ agglu ge el co POlStO
imasto padel a, u ametto d osmarino u filo d olio.
’

cottura, scolarli e aggiungerli
tecare con del pecorino
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Quarzette ai Totane alls 7 . , :
S pvmatine du Z
Zagperams con Crestint du Pame @WMW(’ .

e T ———
inapediont (POY ) : 4 ———
calamari puliti 1%‘0g3,(g))atateﬁ1 OOng(,) pasta sfogli (MFWW)
cipolle telate gialle 3Ug, zaitera foglia 80g, f .
1 pz, finocchiegttq selvatico 10g, Sﬂ)e graigggolare 40g,%;u?rrom$§g'? da
fino 10g, pepe bianco macinato & 1500 108, uova 20g b Atte 40g,
olio extra vergine d’oliva 10g, aglio ma%i ale fino 10g, pepe bia Stlico
secco 5g, vino da tavola bianco 10g, I ZucCQ'ato 5g, cipolle telate in”CO
pane casereccio fatto @ brodo 40g H ﬂ r : ine 50g gialle 10g,
376 keal / porvtient g i ¥29 heal / ponziony
E:htg i totani, lavandoli per bene, so, . )”Wa/m
sciare i totani inter, staccando soi ln e all’interno. ' e .
Sbucciate e affettate la ci ando solo la testa che si utili Crema al Formaggio: Mescolare a caldo 50g di farina e 50g di
le verdure nell’olio ﬁnocellporila' I'aglio e la patata. Fate roig?' burro. - Aggiungere all'impasto ben omogeneo e sempre a caldo,
per evitare che attacchinoCAe saranno dorate. Mescolate s gre EOCO per volta ma abbastanza rapidamente, mezzo litro di latte
anche acqua e un terzo di d gsiungete il brodo (puo andarpbsso ollente, il tutto lavorando energicamente con la frusta. - Salare
totano, dopo un minuto ado vegetale) e unite i tentacol s o moderatamente e spolverare con noce moscata. Aggiungere il
sfumare con il vino bianggglung_ete il corpo. Appena si Onlf' el formaggio scelto, meglio se morbidi tipo Robiola, Crescenza, Brie,
bene alzate la fiamma eofe unire lo zafferano e mescolat a Fontina e lavorare sino ad ottenere una crema non troppo densa.
minuto. per far addensare e cuocete un altroe Tagliate a cubetti le zucchine, lasciandone alcune a rondelle per
Montate il piatto sistemand la decorazione. Mettetele in un padella con olio la cipolla tagliata
pane grigliato, il guazzett OdSlH fondo del piatto un crostone di a fettine sottili il sale e il basilico. Fatele rosolare per quale minuto
olio e un rametto di fino Ohe. i totani ben gonfi sopra un fil e d senza perd completarne la cottura. Mettetele a raffreddare. Frullate
‘ Cchietto selvatico. ilo di in una ciotola le uova con il latte e la panna, potete farlo con la
frusta a mano ma anche con il frullatore immersione. Tirate la
sfoglia e coppatela con il 12/14. Ricopritene la superficie dello
stampino e punzecchiate il fondo con una forchetta. Sbriciolatevi
dentro il formaggio, aggiungete le zucchine a cubetti e versate ;
sopra il composto di uova latte e panna. Decorate con le rondelle
di zucchine rosolate e mettete in forno caldo a 170° per 35 minuti.
Posizione al centro del piatto un po’ di crema, sopra lo sformatino
caldo, decorare il tutto con un po si crema e delle gocce di pesto.
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Zwppay A P & Zneeas con
Rawisl dis Ricstta ¢ Spimaci

e
———

ravioloni ricotta € spinacl 80g, zucca
60g, porri 10g, aglio secco 10%;
sedano verde 208, carote fresche
20g, cipolle telate gialle 208, sale
fino 15g, pepe bianco macinato 58
scalogno 10%, olio extra vergine
d’oliva 10g, formaggio da grattugiare

10g

Tritate lo s
d'oliva e l’ggll(i)ogri‘,? che fate rosolare in casseruola con ol
fate rosolare, togli camicia. Aggiungere i porri e la loca e
brodo Vegetéle gsaleée I’aglio. Bagnate abbondantenfgﬁtca .

K ’ ) f e
cuocere i ravioli. pepe. fate bollire. Portate a cottura %o;arte

N Pp prete, mettere L a ed ngere 5 r.
, d I ) t az pp a g u 14 ,
el cappello de avioll,

completare co
P ! n una spolvera i !
pizzico di prezzemolg ta di grana un filo di olio e un

WWW(WFW‘”——W

brweltini di Verdme ons
con Settitissima dis Reast-Beef di
Mamze ¢ Saksa al Forvmansis

nedionti (pon porsona,)
manzo roast_beef 1

30g, carote f 20g, zucchi
7. res ne
verdi 30g, radicgf;? 30g, peperonj

Chioggia 10 ata ok
zuccﬁ 8, insalata iceb
2 €ro semolato 10g, salgr in](?g/

 Pepe bianco
balsamico ridotto ?gacmato 58, aceto

205 keal,/ ponz;

Prepataient

Crema al Formaggio: Mescolare a caldo 50g di farina e 50g

di burro. - Aggiungere all'impasto ben omogeneo e sempre

a caldo, poco per volta ma abbastanza rapidamente, mezzo
litro di latte bollente, il tutto Javorando energicamente con la
frusta. - Salare moderatamente € spolverare con noce moscata.
Aggiungere il formaggio scelto, meglio se morbidi tipo Robiola,
Crescenza, Bri¢, Fontina e lavorare sino ad ottenere una crema
non troppo densa.

Preparare il il roast-beef con la normale cottura a forno,
schiacciarlo per eliminare il sangue al suo interno, tagliare 4
fette fini con I'affettatrice. Stenderlo su di un piatto. Salarlo
leggermente Peparlo. Tagliare le verdure a filange. Sbollentare
le carote e zucchine ma che rimangano croccanti, mentre

far saltare in padella i peperoni e ilradicchio. Caramellare le
verdure ( acqua e zucchero), creare degli involtini con la carne
e le verdure.

Posizionare un ciuffo di misticanza al centro del piatti, sistemare
soprz(lj4 involtini e condirli con la salsa e la crema al formaggio
tiepida.













