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Premessa

Questo pdf non e stato creato per sostituire un Medico Specialista in Nutri-
zione, ma € nato per consentire a chiunque di cucinare leggero con fantasia. E’
bene che, chi sta seguendo una dieta ipocalorica , consulti il proprio schema
(quello prescritto dallo specialista) per regolarsi con le quantita e la tipologia di
grassi a lui\lei concessa in modo da potere apportare eventuali variazioni.

Idee e ricette raccolte da Babby
Impaginazione di Laurapi



APERITIVI

SANGRIA AL TE' di AhnaMarias58

3 bustine di te

1 cestino di lamponi (o uno di fragole)

2 pesche (vanno bene anche quelle in scatola
sgocciolate)

1 grappolo d’uva bianca

100 g. di prugne (anche secche, servono solo
per il sapore)

dolcificante q.b, (pari a 4 cucchiai di
zucchero)

tagliare bene la frutta a piccoli pezzi. Intanto preparare il t& con due litri
d’acqua, addolcirlo e farlo raffreddare. Mettere la frutta in una grande coppa,
versarvi sopra il te e lasciare in frigo a macerare per almeno 2 ore.

Servire freddo con ghiaccio.



ANTIPASTI

ANTIPASTI AL CETRIOLO di Valeria

( Variante ricetta tratta da una rivista )

2 cetrioli ben lavati

150 g ricotta

salsa al peperoncino
paprika

qualche fogliolina di menta

Tagliate i cetrioli a fette spesse 2 cm.

Togliete un po' della polpa centrale e riempitela con la ricotta mescolata ad un
po' di salsa al peperoncino. Spolverizzate con un po' di paprika e decorate con
le foglioline di menta.

ANTIPASTI MISTI di Anne

Crema di melanzane:

ho fatto stufar mezza melanzana in due dita
d'acqua, da fredda I'ho strizzata ben bene.
L'ho frullata con un po' di olio EVO pugliese,
una presa di sale, un o' di pepe fresco, una
punta di paprika e una di cumino.

Messa nella mini ciotolina e decorata con un
poco di parpika.

Rotolini di peperone:

Preparato una dadolata con mezza melanzana, due zucchine e una piccola ci-
polla.

Fatto stufare in un po' di olio per un quarto d'ora. Aromatizzato con timo li-
mone, sale e fatto raffreddare.

A perte ho fatto grigliare in forno tutti i peperoni.

Dopo aver tolto la pelle a tutti ho tagliato in lunghe strisce quelli gialli. Farcito
con le altre verdure e arrotolato come un maki.

Battuto di peperone rosso con bagna caoda leggera:

Ho battuto al coltello i peperoni rossi e conditi con un filo di olio EVO pugliese.
In un mini pentolino ho fatto cuocere un dl di latte con due spicchi d'aglio ta-
gliati sottili, fatto sobbollire una decina di minuti.

Frullato il tutto con due acciughe.

Servito come nella foto



ASPIC DI VERDURE ALL'ERBA CIPOLLINA di Ty

Semplicissimo: ho preparato una gelatina sa-
lata e I'no aromatizzata in parte con dell'erba
cipollina tritata.

Ho messo negli stampini per prima la gelatina
aromatizzata e poi I'ho fatta solidificare. Nel
frattempo ho lessato al dente una zucchina
tagliata a rondelle, ho unito le carotine di una
confezione in scatola e le ho condite con sale,
olio e un goccio di aceto. Ho tagliato a fette

un uovo sodo e ho continuato a comporre gli L

aspic.

Lasciato in frigo un paio d'ore e sformato.

BRUSCHETTE AI PEPERONI E SCAMORZA di Stefy83

Ho fatto un battuto di due falde di peperone
(una gialla e una rossa) con 1/2 pomodoro
secco (anche questo precedentemente am-
mollato,strizzato e asciugato), ho messo il
composto sul

pane tostato e sopra ci ho messo 5-6 cubetti
di scamorza e passato in forno caldo per circa
5 minuti.

CATALANA DI CROSTACEI CON FRUTTA ACIDA di Bruna Cipriani

Ingredienti per 6 persone

Per i crostacei

1 aragosta

12 gamberi rossi piccoli

6 mazzancolle

6 scampi

150 g di sedano, carota e cipolla
prezzemolo

1/2 bicchiere di vino bianco

1 limone
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Per l'insalata

2 ananas

2 Kkiwi

Un cestino di fragole

2 arance non trattate o 2 lime

1 mazzetto di insalatina (valerianella o quel che si preferisce)

Per la citronette
5/6 cucchiai di olio d'oliva extravergine delicato
1/2 limone sale e pepe

Preparate un court bouillon in due pentole( una per I'aragosta e |'altra per i ri-
manenti crostacei), facendo bollire sedano, carota e cipolla tagliati a pezzetti
con il vino bianco e l'acqua.

Aggiungete il prezzemolo e la scorza del limone; tuffatevi i crostacei appena il
brodo sara pronto e cuoceteli per 4 minuti circa.

Intanto pelate il kiwi e tagliatelo a fettine.

Lavate le fragole, eliminate il ciuffo verde e tagliatele in 4 spicchi.

Sbucciate I'ananas, eliminate la parte dura al cuore e tagliate la polpa a pez-
zettini.

Lavate le arance (lime) e tagliatele a fettine, alcune anche a triangolini.

Lavate e asciugate l'insalatina e unitela alla frutta.

Disponete nei piatti e condite con una citronette fatta emulsionando il succo di
1/2 limone con sale, pepe e olio.

Ponete i crostacei sulla base di insalata mista di frutta e condite ancora con
poca citronette.

COZZE GRATINATE di Il Tosco

1 kg di cozze - 80g di pane grattugiato - 1 spicchio d'aglio - 1 mazzetto di
prezzemolo - mezzo bicchiere di vino bianco - olio, sale e pepe.

Le cozze vanno pulite come al solito, e messe in padella con poco olio e aglio.
Dopo il primo minuto di fuoco si spruzzano con il vino e si fanno andare ancora
a padella coperta fino a quando non si sono aperte tutte. Si prepara intanto un
impasto con il pane, il prezzemolo ed un pochino di aglio tritati, poco sale e
pepe aggiungendo un filo di olio. Si prendono le cozze, si toglie la meta di solo
guscio tenendo la parte con il mollusco, si riempiono con l'impasto, si adagiano
in una teglia ovviamente col guscio in basso e si fanno gratinare al forno per
15/20 min.

Sono antipasti, ma aumentando le porzioni diventano anche un secondo.
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CROISSANT DI VERDURE di Lallina

L'ho vista ieri su un libro di cucina allegato al messaggero e mi € sembrata una
soluzione ottima magari anche per natale o capodanno. si prende della pasta
sfoglia e si stende, poi si ritagliano dei triangoli e si lasciano |i a riposare. in-
tanto a parte si rosola in olio della cipolla o scalogno o porri , poi delle zucchine
a tocchetti,dei peperoni , delle melanzane ,delle patate dei fagiolini e dei piselli
o altre verdure che piu vi piacciono. si aromatizzano con spezie varie tipo
maggiorana basilico noce moscata etc etc ,si aggiunge un cucchiaio di panna
fresca all'impasto se si vuole prima aromatizzata con un po' di curry, poi si
mette un cucchiaino di verdurine nel triangolino di sfoglia, si chiude a cornetto
e si uniscono le punte. si spennella d'uovo, si spolvera di parmigiano e se si
vuole anche con semi di sesamo o papavero. poi si infornano finché la sfoglia
non risulta ben cotta e dorata. a me sembra una buona ideuzza magari anche
per far mangiare un minimo di verdure ai bambini, poi dentro ci si pud mettere
quello che si vuole, carciofi broccoli cavoli ....

Ho pensato di sostituire al cucchiaio di panna un po' di yogurth aromatizzato al
curry o alla paprika , non posso mettere le patate ma insomma le verdure non
mancano. magari ne faccio qualcuno anche come antipasto con ripieno di
stracchino e speck.

FIORE DI CRUDITE di Rosaria Rubino

Ho tagliato a dadini piccolissimi un
peperone e una zucchina dalla
zucchina ho tagliato anche due fettine
tonde e qualche fiammifero, ho
formato il fiore, condito con sale, un
cucchiaino d'olio a testa e succo di
limone

GAMBERI SAPORITI di Il Tosco

1 kg di gamberi freschi; capperi; olio; limone; sale; peperoncino; prezzemolo;
200 g di valeriana; carota sedano e cipolla (per il brodo).

Far bollire I'acqua con i sapori x 20 minuti in modo da avere un court bouillon,
e farci lessare i gamberi per 5 minuti al massimo. Scolarli, farli freddare,
sgusciarli e coricare le code sul letto di valeriana.

Preparare il condimento con i capperi schiacciati, il prezzemolo tritato, un po’
d'olio, succo di limone fresco, sale e peperoncino, e cospargerlo sopra i
gamberi.

Sono antipasti, ma aumentando le porzioni diventano anche un secondo.
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GELATINA DI PEPERONI CON CARPACCIO DI ZUCCHINE E OLIVE AL
LIMONE di Paprika

Scottare un peperone in acqua bollente per 5
min. dopodiché frullarlo con olio, sale e pepe.
Sciogliere 1 foglio di colla di pesce preceden-
temente ammollata e strizzata, in un goccio di
vino bianco e aggiungere al composto. Met-
tere negli stampini a rassodare in frigo. Pre-
parare un carpaccio affettando sottilissime
con la mandolina le zucchine, salarle e con-
dirle con un'emulsione di olio, limone, prez-
zemolo e pepe. Formare il piatto adagiando la
gelatina di peperoni sul letto di zucchine.

INVOLTINI VERDI E ROSSI di Manu bla bla

Come antipasto ho pensato a questi involtini,
ai quali ho aggiunto agli elementi base,
un’acciuga sotto sale.

Ho affettato per il lungo le zucchine e tagliato
(sempre per il lungo) un peperone.

Passati sulla griglia senza condimenti fino a
cottura completa.

Per i peperoni ho tolto anche la buccia.

Poi ho preso delle olive, le ho denocciolate e
nell'incavo del nocciolo ho messo un pochina
di acciuga lavata, e tritata con un goccio di olio evo.

Lasciati ad insaporire nel piatto da portata qualche ora con un po’ olio e del
prezzemolo fresco.

SPIRALOTTI SALATI di Quack

Ho lessato 4 patate medie, le ho schiacciate e
ci ho aggiunto un uovo intero e ho mischiato.
Ho poi diviso l'impasto in due e a meta ci ho
aggiunto un trito di olive nere, capperi e
tonno al naturale (scatoletta piccola) e all'al-
tra meta ho aggiunto un mix di formaggi
grattati

ne sono venute due teglie che ho poi messi in
forno per 15 min a 180°C e, una volta cotti,
fatti raffreddare.

11



Versione con il tonno: ho messo troppi capperi e ci va il tonno sott'olio altri-
menti si sente appena il sapore del tonno.

Versione coi formaggi: ci vogliono dei formaggi molto saporiti

STUOIETTA DI ZUCCHINE E GAMBERI di Marcy

per 4 persone

4 zucchine

12 gamberi

8 pomodorini

prezzemolou4 cucchiaini di olio
sale e pepe

Scegliere delle zucchine regolari, spuntarle e tagliarle con la mandolina e scie-
glierne per ogni piatto 6 fettine. Grigliarle e poi una volta fredde disporle a mo
di stuoietta sul piatto.

Ossia: si mettono tre verticali rispetto a noi leggermente distanziate e tre oriz-
zontali che vanno inserite in alternanza in modo da fare un intreccio.. & piu dif-
ficile da spiegare che da fare.

sopra posizionate i gamberi cotti a vapore 3 per ciascuno i pomodorini tagliati
a spicchietti e ciuffetti di prezzemolo. altro prezzemolo tritato andra sopra (un
pochino) sale e pepe e un filino di olio... quello consentito.

Se riesco a farlo domani vi faccio la foto.

CARPACCIO

ASPARAGI DI ALTEDO CARPACCIATI di Bruna Cipriani

Mi ammiccavano, cosi belli verdi e brillanti,
dalla loro cesta.

Spiccava sulla loro confezione la scritta
ASPARAGI DI ALTEDO".

Non ho potuto trattenermi, me ne sono ritro-
vati due mazzi tra le mani, incredula che una
tal prelibatezza potesse essere arrivata fino a
Chiavenna, tra la montagne!

- Come li cucino? - pensavo tra me e me ne
tornare a casa - meritano un trattamento
speciale...

Con le uova no, con salse forti no, al burro e parmigiano sono scontati...

Passo dal macellaio e mi faccio tagliare circa 250/300 g di carpaccio di manzo.
A casa taglio la parte finale legnosa degli asparagi, passo i gambi con il pela-
patate, li lavo bene e li cuocio al vapore tenendoli croccanti.

Appena cotti li passo in una bacinella con acqua e ghiaccio per mantenere il
verde brillante.

A\Y
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Li riscaldo velocemente nella loro acqua bollente e |li dispongo nei piatti singoli.
Copro parzialmente con le fettine di carpaccio di manzo.

Nel frattempo faccio rosolare un bel pezzetto di burro fino al color nocciola.
Cospargo gli asparagi e le fettine di carne con il burro spumeggiante , cospargo
con abbondante parmigiano grattugiato e pepe e passo i piatti al grill per 1 0 2
minuti, solo il tempo di colorire ma non cuocere troppo la carne e sciogliere il
formaggio. Un pizzico di sale di Maldon ed eccoli.

CARPACCIO DI ANANAS AGLI AGRUMI E BASILICO di Rita Mezzini
Mi sono ispirata ad una ricetta vista su Elle a table di questo mese.

Le dosi sono per quattro persone ed il giornale diceva che una porzione aveva
circa 170 calorie

Ingredienti: (ho dimezzato le dosi)
1 ananas

2 cucchiai rasi di zucchero di canna
la scorza di un limone

foglie di basilico

fragole

Ho tagliato I'ananas a fette molto sottili , le ho messe nel piatto e cosparse di
una miscela fatta di due cucchiai rasi di zucchero di canna,la scorza di un li-
mone e foglie di basilico a pezzetti.

Ho decorato con fragole e foglie di basilico.

CARPACCIO DI BRANZINO AGLI AGRUMI di Bruna Cipriani

Mi sono fatta dare due filetti di branzino fre-
schissimo, li ho lavati, asciugati e tagliati a
fettine.

Ho spremuto mezzo limone e mezza arancia e
ne ho filtrato il succo. Ho lavato un altro li-
mone e un’arancia non trattati,li ho affettati
molto sottili con un coltello affilato conser-
vandone la buccia esterna.

Ho distribuito dei ciuffetti di valerianella teneri
e le fettine di arancia e limone sui piatti sin-
goli stendendovi sopra le fettine di branzino.
Ho sbattuto energicamente qualche cucchiaio d’olio extravergine d’oliva col
succo di limone e arancia, salato a piacere e insaporito con una bella macinata
di pepe. Si irrora il carpaccio con il condimento preparato e si serve.

13
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CARPACCIO DI CARCIOFI di Adriana

Io non ho tanta dimestichezza con i carciofi
perché non mi piacciono, di conseguenza li
compro rarissimamente e non so neanche se
sono tanto brava a pulirli.

Comunque ho pulito il carciofo e man mano
che effettuavo questa operazione mettevo i
pezzi in acqua e limone. Poi I'ho affettato sot-
tilmente e I'ho condito con sale, pepe, olio e
limone.

CARPACCIO DI CHAMPIGNON di Carmela

Tagliare a fettine sottilissime gli champignon puliti con uno straccetto inumidito
e condire con un’emulsione di olio, tanto prezzemolo tritato, aglio a fettine e
una goccia di aceto balsamico.

Servire dopo mezz'ora di “marinatura” su foglie grandi di prezzemolo.

CARPACCIO DI POLPO di ll Tosco

1 kg. di polpo fresco - olio di oliva e.v. - limone, aglio,peperoncino,
pomodorini, rucola,sale, pepe

pulite il polpo in acqua corrente e mettete a bollire 3 It. di acqua con un po' di
sale, aceto e pepe in grani.

Quando l'acqua ¢ in ebollizione aggiungete il polpo e fatelo cuocere per 40 mi-
nuti, scolarlo dall'acqua, e lasciatelo raffreddare.

A questo punto prendete un bottiglia di plastica vuota e con un paio di forbici
tagliatele il collo superiore, infilateci dentro il polpo, pressatelo con un mortaio
da cucina, e congelatelo per 4 o 5 ore.

Quando serve, sopratutto come antipasto, togliete la plastica dalla bottiglia ed
affettate sottilmente il polpo, disponendolo su un piatto di portata. Successi-
vamente conditelo con olio di oliva, limone, aglio, peperoncino, pomodorini e
rucola

14
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SALSA PER IL CARPACCIO DI POLPO

150 g di pomodori secchi

20-25 g di capperi sotto sale

prezzemolo; aglio; mezzo bicchiere d'aceto "di quel buono"; olio.

Mettere a mollo i pomodori in acqua calda ed aceto, e lasciarli rigonfiare. Tri-
tarli insieme all'aglio, al prezzemolo e ai capperi, e far soffriggere il trito bre-
vemente. Irrorare con |'aceto, lasciar evaporare ancor piu brevemente e spe-
ghere. A freddo, aggiungere olio (di quello giusto, ov cors) fino ad ottenere la
consistenza preferita.

Spalmare sulle fette di polpo.

| CONSIGLI DELLA MAMMA DI Silvietta

Anziché bollirlo € meglio lavarlo in acqua salata e "buttarlo" cosi com'e (leg-
germente grondante) nella pentola a pressione.

Si calcolano 40 min. dall'inizio del fischiettio (che poi non & cosi male sentirsi
fischiare dietro ), quindi si toglie dalla pentola e si imbottiglia con anche tutte
le ventosette; che cosi si crea la gelatina.

All'interno della bottiglia, e ovviamente sopra al polipo, si mette il batticarne
cosi il peso lo schiaccicchia ben bene e il tutto si compatta.

12 ore di frigorifero, si toglie dalla bottiglia e si taglia.

CARPACCIO DI SALMONE ALLA VODKA CON YOGURT di Bruna Cipriani

Ho affettato dei filetti di salmone fresco, perd penso che sia buonissimo anche
con quello affumicato, ho steso le fettine su un piatto da portata, emulsionato
il succo di 2 limoni con 2 cucchiai di olio, un
bicchierino di vodka e una presa di sale, ver-
sato la vinaigrette sul pesce, coperto e messo
in frigo per 15 minuti. Poi avrei dovuto distri-
buire sul salmone dell’erba cipollina lavata e
tagliuzzata, ma non I'ho fatto perché non pia-
ceva, e un cucchiaio di grani di pepe rosa
schiacciati e sbriciolati. Servito con lo yogurt
denso, occorreva quello greco, ma non I'ho trovato,e delle fette di pane di se-
gale.
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CARPACCIO DI SALMONE ALL'ARANCIA di Eleonora

Si mettono le fette sottili di salmone crudo in un piatto da portata, si cosparge
di bacche di pepe rosa e di filetti di scorza d'arancia. A parte si sbatte olio,
sale, pepe macinato, succo di mezzo limone e di un'arancia, fino a ottenere
una salsetta omogenea e si versa sul carpaccio. lasciare insaporire mezz'oretta
al fresco prima di servire.

CARPACCIO DI SPADA CON LE PESCHE di Bruna Cipriani

Veramente buono,volevo consigliarvelo

In pescheria vi fate affettare del pesce spada
bello fresco, lo adagiate su un piatto, contor-
nate con fette di pesche nettarine mature ma
sode, condite con limone, olio sale e abbon-
dante peperoncino,cospargete di basilico
strappato o tagliato con un coltello di cera-
mica, cosi non annerisce, e qualche oliva Ka-
lamata, che non avevo.

Veramente buono, fresco, ha lasciato un buon
sapore in bocca, specialmente accompagnato con un bianco fresco e fruttato
come |I'Opera di Mamete Prevostini.

CARPACCIO DI TONNO ALLE VERDURE CON SALSA PIZZAIOLA di Bruna
Cipriani

Scottare in acqua bollente 800 g di pomodori
ramati, raffreddarli e tagliarli a dadini, met-
terli in una bacinella ed aggiungere 50g di
capperi, 100g di olive taggiasche snocciolate e
un‘acciuga sott’olio tritati grossolanamente.
Insaporire con sale e pepe e fogliette di timo,
aggiungere uno spicchio d’aglio in camicia,
condire con olio d'oliva extra vergine e con-
servare in frigorifero.

Tagliare il filetto di tonno a fettine sottili e di-
sporle nei piatti dove avremo gia sistemato delle foglie di lattuga e rucola sel-
vatica, finocchi e ravanelli tagliati sottilmente.

Salare il tonno e pennellare con olio e limone, coprire con salsa pizzaiola cruda.
Spolverare con bottarga di tonno grattugiata e profumare con basilico tagliato
a julienne.
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CARPACCIO DI VITELLO CON CREMA DI MELANZANA di Claudia049

filetto di vitello
1 melanzana
olio

sale pepe

Per la crema di melanzana

cuocere la melanzana in forno a 180 lasciandola intera

Lasciarla intiepidire , togliere la buccia e strizzare |'acqua

Frullare la melanzana con un filo d'olio ed aggiustare di sale e pepe

Tagliare a fette sottilissime il filetto, disporlo nei piatti e passarlo al gril per
qualche secondo (deve rimanere rosa)
Spalmare la crema di melanzana e servire

CARPACCIO DI ZUCCHINE di Paprika

affettare sottilissime (con il robot € meglio) le zucchine crude e condirle con
buon olio, sale, prezzemolo, menta, basilico, aceto. peperoncino e aglio (io non
lo metto).

Flan di zucchine con insalata primavera e nastri di carote

Ingredienti per 4 persone:

Per il flan: 200 g di latte magro, 2 uova, 2 zucchine, sale, pepe, noce moscata.
Per l'insalata: insalata pasqualina a piacere, 2 carote, 1 cucchiaio di Olio Extra
Vergine di Oliva, aceto di mele o succo di limone, sale, pepe.

1 - Scaldate il forno portandolo alla temperatura di 190°. Lessate le zucchine o
cuocetele a vapore.

Scolatelele, frullatele o schiacciatele con una forchetta. Trasferite la polpa in
una ciotola, versate a filo il latte, mescolate con una frusta, poi aggiungete le
uova, regolate di sale e di pepe e mescolate fino a ottenere un composto omo-
geneo.

2 - Versatelo in uno stampo rotondo foderata con la carta da forno, adagiate lo
stampo sulla teglia del forno, versatevi due dita d’acqua bollente e cuocete a
bagnomaria per 30, 40 minuti o fin quando il composto si sara solidificato.

3 - Nel frattempo lavate e asciugate l'insalata.

Spuntate le carote, sbucciatele e riducetele a lamelle con l'aiuto di un pelapa-
tate. A mano a mano trasferite i nastri di carote in una ciotola d’acqua con
qualche cubetto di ghiaccio.

4 - Sgocciolateli, asciugateli tamponandoli con carta assorbente da cucina, me-
scolateli con l'insalata e condite a piacere con olio extra vergine d’oliva, sale,
pepe, succo di limone o aceto. Servite con il flan caldo o tiepido.
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SPIEDINO DI ANANAS E CALAMARETTI ALLA GRIGLIA E CARPACCIO DI
CARCIOFO Di Fernanda

Gli spiedini semplicemente grigliati, conditi con polpa d'ananas , limone erba
cipollina.

Il carpaccio, carciofi puliti e tagliatti sottili conditi con succo di limone, poco
olio lamelle di

grana, lasciare marinare coperto.

SFORMATINI

SFORMATINI DI ZUCCHINE E SCAMORZA di AnnaMaria58

Scottate per un minuto le fette di zucchine e
mettetele da parte.

Preparate una panure con del pane grattu-
giato , prezzemolo e aglio, poco sale e pepe,
e tagliate la scamorza a dadini.

Rivestite gli stampini monodose (che avrete
prima passati con un velo di burro e cosparso
di pangrattato) con le fette di zucchine e fate
degli strati con la scamorza e la panure, le
fettine di zucchina, fino a chiudere con la fetta
di zucchina cosparsa di panure.

Mettete in forno caldo a 200° per 20 minuti circa, fino a doratura della superfi-
cie.

Capovolgere la formina degli sformatini sul piatto e decorare con peperoni rossi
e gialli passati in padella con poco olio, sale e pepe e prezzemolo.

Io ho aggiunto anche fiori secchi di sambuco che danno un sapore particolare,
ma non sono fondamentali.

ke
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SFORMATINO DI ZUCCHINE,SU SALSA AL BASILICO E PINOLI di Numberone

per lo sformatino:

400 g.di zucchine

100 g panna liquida

70 g.parmigiano

4 uova

sale, abbondante basilico

Io qui ho fatto meta dose (e ne sono venuti 3)
Ho lessato le zucchine, ricavato solo la parte

verde e frullata con il resto degli ingredienti.
In forno a bagnomaria a 180° per circa 25'.

Per la decorazione ho frullato foglie di basilico, con acqua ghiacciata e olio a
filo,e ho tostato una manciata di pinoli.

SFORMATINO LEGGERO di Stefy83

Ho tagliato a fettine sottili 300 g circa di zuc-
chine ,tutti i fioretti delle zucchine (cioé quelle
del Kg della spesa totale),1 cipolla bianca,ho
salato e pepato.

Nel frattempo ho preparato una pastella con
110g farina bianca, mezzo bicchiere d'acqua
(grande come quello della nutella per inten-
derci) e un uovo.

Ho aggiunto il composto alle zucchine, me-
scolato bene, aggiunto 50 g di parmigiano
reggiano grattugiato, rimescolato e versato in
una teglia larga e bassa (tipo quelle da pizza) precedentemente foderata di
carta forno bagnata e strizzata e unta leggermente d'olio sia sopra che sotto.
Ho livellato il composto nella teglia, giro d'olio sopra e messo in forno preri-
scaldato a 190° per circa 40 minuti.

g T
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SFORMATO DI BIETOLE di MarisaC

x4pers.
7 foglie di bietola
250g di ricotta

2 fette di pancarre ammollato in 4 cucchiai di latte
3 cucchiai di pinoli abbrustoliti

1 uovo

1/2 cucchiaio di pangrattato

2 cucchiai di olio d'oliva

5-6 foglie di basilico

1 scalogno

sale pepe

Sbollentare le foglie intere in acqua bollente 30" e passarle in acqua fredda fo-
derarvi i stampini unti d'olio.

Passare le coste in padella( o gli spinaci)con olio e lo scalogno tritato unirli alla
ricotta con i pinoli (lasciarne un po’ per la decorazione)sale pepe l'uovo il pane
strizzato il basilico spezzettato riempite i stampini e ripiegate sopra le foglie
debordanti.

In forno a 180° per 25' sformare e servire decorando con i pinoli lasciati da
parte.

SFORMATO DI ZUCCA E TOFU di petula/chiqua

Questo e uno sformato delicatissimo e molto veloce a farsi, adatto a far
mangiare il tofu anche a chi non lo conosce o lo disprezza. L'ho servito con una
salsa di funghi, ma poteva starci bene anche una riduzione al balsamico.

600 g di zucca

250 g di tofu

4 cucchiai di olio extravergine
1 spicchio di aglio

1 cucchiaio di rosmarino e timo
sale

pepe

sesamo

In un pentolino scaldate I'olio con lo spicchio d'aglio e le erbe per qualche mi-
nuto, poi filtratelo e tenetelo da parte. Tostate a secco un pugno di semi di se-
samo e mettete da parte anche questi. Cuocete la zucca con la buccia al va-
pore, poi sbucciatela e mettetela in un mixer insieme al tofu e all'olio. Frullate,
salate, pepate e versate in stampi individuali precedentemente oliate e co-
sparsi con il sesamo. Cuocete in forno caldo a 180° per 35 minuti.
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Nel frattempo saltate velocemente in padella un paio di funghi porcini congelati
(non userei quelli freschi son piu buoni crudi in insalata...) con olio e prezze-
molo e poi frullateli con un paio di cucchiai di panna di soia.

Velate un piatto con la salsa e poneteci sopra gli sformatini tiepidi.

SFORMATO DI ZUCCHINE E SCAMORZA BIANCA di Adriana

Le bucce delle zucchine di cui sopra con gli
altri scarti sono state tagliate a dadini come
anche la scamorza e mescolate con 2 uova
sbattute, condite con sale, pepe e noce
moscata. Il composto e stato versato negli
stampini imburrati e spolverati di pangrattato,
cotti poi a 200°C per 45 minuti.

SFORMATO ZUCCHINE LIGHT-CLAPTON di Tere

Tagliate le zucchine per il lungo sottili (ma non troppo).Nella teglia da forno sul
fondo mettete un filino di olio e.v. e una spolverizzatina di pane grattugiato.
Fate uno strato di zucchine,una fetta di prosciutto cotto,qualche pezzettino di
ricotta e timo in polvere. Fare tre quattro strati e terminate con ricotta e pane
grattugiato un filino di olio e in forno a 180° per 25-30 minuti e comunque fino
a doratura.

Per la versione non light:olio in giusta quantita e sostituzione della ricotta con
un provolone saporito (es. Auricchio).

SOUFFLE DI ZUCCHINE E SCAMORZA di Piggi

Per I'antipasto ho mescolato le zucchine con
un uovo , sale, pepe e un cucchiaio di sca-
morza a filetti , ho riempito degli stampini di
alluminio e li ho cotti a bagnomaria in forno.
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IMPASTI

FOCACCIA O PIZZA ALTA IN TEGLIA di MarinaB

Da condire come si preferisce

Ieri ho fatto I'ennesimo esperimento di lievitazione e sono talmente soddisfatta
che ve lo devo documentare. Ho impastato 6 etti di farina con 1 g di lievito, ho
idratato parecchio e ho lasciato lievitare in frigo per 16 ore! E' venuta una
lievitazione strepitosa.

Ecco le dosi per una teglia 50 x 34.

600 g di farina forte
430 ml di acqua tiepida
1 g di lievito di birra

un giro di olio

3 pizziconi di sale

Ho impastato nel Ken a vel. 2 la farina con l'acqua e il lievito per pochi minuti,
quindi ho aggiunto il sale e I'olio e ho continuato a impastare per 20 min. L'im-
pasto risulta piuttosto morbido. Ho coperto la ciotola con pellicola e messo su-
bito in frigo (erano le 22). La mattina successiva (dopo 8 ore) l'impasto era gia
piu che raddoppiato e con l'aiuto della spatola ho dato due tre giri alla pasta e
ho rimesso in frigo. Nel pomeriggio (dopo altre 8 ore) ho tolto I'impasto dal
frigo e I'ho steso direttamente sulla teglia unta aiutandomi con le mani infari-
nate. Ho messo a lievitare altre 2 ore fuori frigo (nel forno spento, luce ac-
cesa). Quindi ho proceduto a farcire per pizza (una teglia) e a fare la focaccia
(olio/acqua e sale) l'altra teglia. Ho infornato a 225 gradi per la focaccia 15
minuti e per la pizza in totale 25 minuti.

PANE INTEGRALE di Dianella

metto 280 g di acqua frizzante nel cestello +
1/2 bicchiere (da vino) di olio ev di oliva+
2 cucchiaini di zucchero + 1 cucchiaino sale

verso la farina e cioé 250 farina integrale bio (con pezzetti di grano)+ 250 ma-
nitoba

faccio una fossetta sulla farina e metto una bustina di lievito granulare (mastro
Fornaio)

avvio il programma che prevede due sole lievitazioni + crosta scura

guando ¢ cotto riavvio il programma "solo cottura" e faccio cuocere per altri 10
minuti.

Una volta estratto taglio subito un lato della crosta per farlo meglio asciugare
dentro.
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