
.

GENTE cucina

Piatto
unico
L'UNIONE
FA SEMPRE
LA FORZA
CON BOCCONCINI
DI POLLO E UOVA
SODE PER IL GIUSTO
APPORTO PROTEICO.
CON I CROSTACEI
O GOLOSI FORMAGGI
A CUBETTI ED ERBE.
UNO SFIZIOSO MIX
DI ORTAGGI ESTIVI,
FRUTTA TROPICALE
E CRUDITÉ METTE
TUTTI D'ACCORDO.
E VINCE A MANI
BASSE IN SAPORE
E LEGGEREZZA

INSALATA DI PATATE
DIFFICOLTÀ molto facile
PREPARAZIONE 10 minuti
COTTURA 20 minuti

FOGLIE CROCCANTI E APPETITOSI ABBINAMENTI

INGREDIENTI PER 4 PERSONE 1 kg di patate
fingerling * un mazzetto di ravanelli *1
fetta di prosciutto bianco di 1 cm di spessore
* 10 rametti di cerfoglio *1 rametto di erba
cipollina *sale*  pepe * vinaigrette

94 GENTE

Lessate le patate piccole con la buccia, in acqua salata. Togliete la
pelle alle patate. Tagliate la fetta di prosciutto a dadini piccoli. Tritate
finemente i ravanelli. Mettete insieme tutti gli ingredienti, aggiungete
la vinaigrette, il sale e il pepe. Mescolate bene. Quindi tritate le erbe
aromatiche e aggiungetele all'insalata poco prima di servirla.
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Tiratura: 274.349 

Diffusione: 192.995



INSALATA CAESAR
DIFFICOLTÀ molto facile
PREPARAZIONE 15 minuti
COTTURA 10 minuti

INGREDIENTI PER 4 PERSONE
2 petti di pollo *1 lattuga romana
*2 uova *4 fette di pane di campagna
Per la salsa: 1 uovo sodo * 50 g di
parmigiano grattugiato * 1/2 spicchio
d'aglio *2 acciughe *1 uovo
*1 cucchiaino di succo di senape
*1 cucchiaino di aceto *1 cucchiaino
di salsa Worcestershire *1 cucchiaino
di succo di limone *10gdi burro
*1 yogurt *2 cucchiai di olio d'oliva

Cuocete le uova per cinque minuti
dal bollore, sbucciatele. Preparate la
salsa. Mettete tutti gli ingredienti per
la salsa in un frullatore. Assaggiate
e regolate il condimento . Cuocete
i petti di pollo in una padella con
un po' di burro, sale e pepe. Tagliate
le fette di pane a pezzetti e fatele
rosolare in padella con un filo d'olio
d'oliva. Quando i petti di pollo sono
cotti, tagliateli a pezzetti. Quindi
lavate bene l'insalata, disponetela in
un'insalatiera, aggiungete i pezzetti
di pollo, il pane, le uova tagliate
in quattro parti e le scaglie di
parmigiano. Servite con salsa Caesar.

L'ESPERTO

Federico Bilotta,
executive chef
EatalySmeraldo:
«In estate cambia
il fabbisogno
calorico e le
insalate sono
un valido piatto unico. Usate la
rucola e la lattuga, ricche
rispettivamente di calcio e
vitamine, ma anche la mizuna
rossa e verde e l'ottima qualità
red mustard. Olio di olive
taggiasche, aceto di mele e sale
integrale fanno il resto».
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cucina CON UN TOCCO ESOTICO SI RAVVIVA IL MENU

INSALATA DI QUINOA
E CHEDDAR
DIFFICOLTÀ molto facile
PREPARAZIONE 15 minuti
COTTURA 10 minuti

INGREDIENTI PER 4 PERSONE
2 tazze di quinoa * 300 g di
pomodorini * 150 g di Cheddar * 1
mazzetto di prezzemolo*1 peperone
giallo * 1 limone * 2 cipollotti

Cuocete la quinoa in acqua
bollente e salata, per il tempo
indicato sulla scatola. Fate
raffreddare. Lavate bene
i pomodorini, tagliateli
a pezzetti. Lavate il peperone
e tagliatelo a pezzetti piccoli.
Mondate il prezzemolo e poi
tritatelo. Tagliate il formaggio
Cheddar a cubetti. Tagliate
i cipollotti a piccoli anelli.
Mescolate gli ingredienti
e servite con salsa al limone.
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INSALATA DI GAMBERI AL MANGO
E CORIANDOLO
DIFFICOLTÀ molto facile
PREPARAZIONE 10 minuti
COTTURA 5 minuti

INGREDIENTI PER 4 PERSONE 1 mango * 400 g di gamberi * 10 rametti
di coriandolo * 1 lime * 4 cucchiai di olio d'oliva * l cucchiaio di miele

Sgusciate i gamberi dopo averli sbollentati. Mondate e tagliate
a dadini un mango maturo. Lavate con molta cura e tritate
i rametti di coriandolo. Spremete il lime e mescolate il succo
con l'olio d'oliva e con un cucchiaio di miele. Amalgamate tutti
gli ingredienti e quindi servite freddo.
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a cura di Danilo Ascani

PREPARALA CON...
BOCCONCINI DI LATTE,
SPECIALITÀ CASEARIE
SVIZZERE E SENAPE DEL
CANADA. MA ANCHE VINI
NOSTRANI, ACCESSORI
E ARREDO TAVOLA PER
UN SERVIZIO DA OTTIMI
PADRONI DI CASA

OVOLINE
BRIMI
Bocconcini di mozzarella a base
di latte dell'Alto Adige proveniente
da piccoli masi di montagna. Ideali
per arricchire le insalate estive
(2,90 € la vaschetta da 200 g).

SENAPE
ORCO

Cremosa,
delicatamente

piccante e
speziata, è a base
di semi di senape
gialla e bruna del
Canada, una delle
varietà più pure

e pregiate
(da 1,99 €).

SPUMANTE 733
CANTINA
DI MONTECCHIA
Dalle note agrumate,
realizzato con uva
Durella, antico vitigno
autoctono dei Monti
Lessini (8,50 €).

ORCO

ASCIUGA INSALATA
TESCOMA
Con cestello interno
girevole, fondo
antiscivolo, ha un
diametro di cm 29
e un'altezza di cm 18
(29,90 €).
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GALLETTE DI RISO
FIORENTINI
Da agricoltura biologica, senza
glutine, all'olio extravergine
di oliva. Ottime da sgranocchiare
con fresche insalate (1,39 €).

BIRRA FELSENKELLER
FORST

Non pastorizzata e non
filtrata, dal sapore pieno

e corposo (12 bottiglie
da 33 cl 16,40 €
su www forst.it).

FORMAGGIO
EMMENTALER DOP
Prodotto con latte
crudo fresco, ha un
gusto aromatico
e un piacevole sentore
di noci. Pratico da fare
a dadini nelle insalate
(16,50 € al kg).

OLIERA
LE CREUSET

Della linea Olive
Branch, è in

gres vetrificato
e con capienza

di 600 ml (39 ().

CIOTOLA 
EASY LI FE
In ceramica, decorata con
agrumi stilizzati e cerchi
colorati, ha un diametro
di cm 24 (28 €).

MACINAPEPE
ALESSI
In acciaio inox 18/10 e
con alette in resina
termoplastica, design
Michael Graves (89 €).
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