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Stuzzicante

insalata di ceci

In questa paginaparleremodi:

e L'insalatadiceci
e Gliingredienti

e Lalattuga
e Preparare gli altriingredienti

e Gliultimi preparativi
e L'insalata
e La preparazione finale

L 'insalata di ceci

Ricettaitalia

Viene servitacome insalate
Ricetta per 4 persone

Costo 2 €

Tempo totale di esecuzione
00:10:00

Tempo di preparazione

00:10:00

Questaricettanon necessitadi cottura

L'insalatadi ceci & un ottimo contorno, sostanzioso e abbondante che puo essere servito tranquillamente

anche come secondo piatto nellecene vegetariana. | suoi ingredienti sono completie benefici perlasaluta,
come la cipollamaanche gli stessi legumi ricchi di proteine vegetali. E un ottimo contorno per i piatti di

carne biancasemplici, come i petti di pollo o di tacchino, maservitoin dosi abbondanti pud essere una

valida alternativa nelle giornate calde e afose dell'estate.
Gli ingredienti

Per preparare l'insalata di ceci gli ingredienti necessari sono
quelliclassicidell'orto, piti legumi, che potrete comprare sia
freschi dacuocere, che gia prontiinscatola con acqua. La scelta
spesso dipendedal tempoadisposizionee anche dallavogliadi
restare in cucina, per questo spesso si preferiscono acquistarei
ceci gia cottiin scatola, in modo da preparare quest'insalatain
appenacinque minuti. Se scegliete invece lasoluzionedella
cottura dei ceci alloradovrete aggiungere un paiod'ore di

preparazione. Diamo pertantolaricettacon i cecigia pronti. Per
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Stuzzicante
un'insalatada4 persone
procuratevi dunque:
4 0 6 foglie grandi di lattuga
400 g di ceci gia cotti in acqua
4 pomodori da insalata
1 cetriolo grande
1 cipolla rossa
1 limone

1 ciuffo di prezzemolo

olio extravergine d'oliva

La lattuga

Perprima cosa lavate accuratamente lalattuga, strizzatela e passatelaalla centrifuga perasciugarla. Se non
disponete di unacentrifuga chiudetelain un panno pulito e centrifugatelaa mano. Quindi disponetele
foglie suuntagliere, eliminate il gambo centrale e tagliate il restoin strisce.

Preparare gli altri ingredienti

Quindi lavate accuratamente anche i pomodori e tagliateli afette. Prendeteil cetriolo e portate viala
buccia con il peeler, quindi affettatelo arondelle. Sbucciate dunque la cipolla e tagliate anche questaafette
fini.

Gli ultimi preparativi
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Stuzzicante

Ora prendete ancheiil ciuffetto di prezze molo e lavatelo bene pertagliarlo poi molto finemente. Poi
dedicatevi al limone, tagliateloin due e spremetelo perottenerneisucco fresco. Aprite lascatoladi ceci e

versateliin unoscolapasta perfargli perdere tuttal'acqua di conserva, quindi metteteliin una planetaria
capiente.

L'insalata

Prendete orale foglie di lattuga tagliate e mettetele nella planetariaconiceci. Mescolate e quindi fate

altrettanto coni pomodori. Mescolate ancora e aggiungete i cetrioli facendo attenzioneaseparare bene le
varie fette.

La preparazione finale

Quindi aggiungeteoraanche la cipolla affettata, salateleggermente avostro piacere e aggiungete il
prezzemolo tritato. Mescolate bene e quindiversate primail imone, mescolando ancora, e perultimol'olio
extravergined'oliva. Mettete quindiin un'insalatiera esteticamentevalida e servite a centro tavola.
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Stuzzicante
insalata di fagioli

In questa paginaparleremodi:

e Insalatadifagioli Ricetta italia

e Gliingredienti

e Lecipolle Viene servitacome antipasto
e Prepararegliingredienti Ricetta per 2 persone

e |niziamol'insalata
e Mescolare gliingredienti
e insalatadifagioli:Lla preparazione finale

Costo 3 €

Tempo totale di esecuzione
00:10:00

Tempo di preparazione
00:10:00

Questaricettanon necessitadi cottura

Insalata di fagioli

L'insalatadifagioli coniltonno, le olive e lacipolla, & un piatto tipico laziale, che aRomavenivaspesso
preparatoin passato come un antipasto molto classico dellacucinadella capitale. Puo anche accompagnare
piatti di pesce grasso ma questo succede molto raramente, essendo piu che altro un antipasto appuntoma
anche un piatto unico dove mangiare insieme ingredienti che potrebbero essere serviti anche separati. Se
acquistati gia prontiin scatola i fagioli e il tonno devono essere solo mescolati e quindi laricettarisulta
velocissima e molto nutriente, datol'alto contenuto diomega 3 e proteine vegetali. Spesso vengono
mescolati semplicemente soloil tonno, i fagioli e le cipolle con un pochinod'olio, maquestaricetta é piu
completa, beneficae gustosa, perchivuole piu sostanza nel piatto.

Gli ingredienti

Questainsalatasi preparamoltovelocemente e facilmente, con
ingredienti generalmente gia cotti e conservatiin scatola mentre
altri sono freschi. Nullavietadi cuocere dase comunque gli
ingredienti come gli stessifagioli, anche se questaoperazione
prende almeno un paiodiore di cotturaa cuisi aggiunge la
giornatain cui bisognalasciare abagno i fagioli. Perun'insalata
da due persone procuratevi dunque:

.‘\ 3
‘\ |
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200 g di fagioli cannellini
in scatola

150 g di tonno in scatola
Y cipolla rossa

1 spicchio d'aglio

10 olive nere snocciolate
2 cucchiai di aceto di mele
2 acciughe sottolio

del pepe nero

olio extravergine d'oliva

1 ciuffo di prezzemolo

Le cipolle

Perprima cosa mettete in unaciotolal'aceto con un mezzo bicchiere d'acqua. Quindi tagliate le cipollea
fettine e metteteleabagno nellamisturacon acqua e aceto.

Preparare gli ingredienti

Quindi prendetele acciughe e tagliatele in piccolipezzi, cercando anche di eliminare eventualilische.
Quindi sbucciate |'aglio e tritatelo finemente, quindi tritate anche le foglie di prezzemolo.
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Orainiziate asgocciolare il tonno, praticando due fori nellascatola con I'apriscatole e facendo sgocciolare
I'oliodirettamente nellavandino. Ora prendete unabowl e iniziatea metterci degliingredienti qualile
acciughe, le cipolle eifagioli.

Mescolare gli ingredienti

Quindi proseguiteaggiungendo anche |'aglio tritato, il prezzemolo e le olive. In praticasoloil tonno non
dovra essere aggiunto.

insalata di fagioli : La preparazione finale

'

Quindi aquesto punto nonvi restache salare leggermente il tutto e mescolare bene per poi aggiungereil
pepe macinatoe |'olio. Mescolate bene di nuovo e infine, per ultimo e acondimento giaavvenuto, unite
ancheiltonno che avrete spezzettato benecon laforchetta. Mescolate perl'ultimavolta e quindi mettete
tutto inuna insalatierae servite intavola peraccompagnare piatti di pesce grasso o anche solo come
antipasto.
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Stuzzicante
insalata di patate

In questa paginaparleremodi:

¢ Insalatadipatate

e Gliingredienti

e Le patate
e Prepararelasalsa

e Finirelasalsa
e Tagliarele patate
e insalatadipatate: La preparazione finale

Insalata di patate

Ricettaitalia

Viene servitacome contorno
Ricetta per 2 persone

Costo 2 €

Tempo totale di esecuzione
00:40:00

Tempo di preparazione
00:10:00

Tempo di cottura

00:30:00

Tipo di cottura: lesso

L'insalata di patate pud essere servitacome contornosiacon la carne che con il pesce, grazie al suo gusto
delicato. Eun amalgama di vari sapori, tutti leggeri, come quello delle patate rinfrescate dallo yogurt e dalla
maionese. Unico gusto deciso quello dellasenape, che pero é presentecon unadose molto bassa. Ottimi
anche i tocchi rinfrescanti dell'erbacipollinae del prezzemolo. L'insalata di patate puo essere preparatain
poco tempo, in particolare se avete unapentolaapressione che velocizza molto la cotturadelle patate. La

crema invece richiede pochissimi minuti di preparazione. Certamente dovrete comprare appositamente
alcuniingredienti un pochinoinusualiin casa, come I'erbacipollinae lasenape. Ma potrete replicare la

vostraricetta nelle serate con gli amici peraccompagnare i piatti di pesce.
Gli ingredienti

La ricettadell'insalata di patate prevedeingredientinon sempre
presenti normalmente nelle case italiane, macomunque
facilmente reperibili in qualsiasi mercatoitaliano. Perun'insalata
da due persone procuratevi dunque:

Y kg di patate a vostra scelta
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125 g di yogurt magro
greco senza zucchero

2 cucchiai di maionese
1 cucchiaino di senape
pepe nero quanto basta
1 ciuffo di prezzemolo
1 ciuffo di erba cipollina

sale quanto basta

Le patate

Il primo passo per preparare questaricetta e occuparsi delle patate. Prendetele e lavatele bene, quindi
mettete una pentolapienad'acquaascaldare e quando bolle mettete le patate alessare. Quando le patate
saranno lesse scolatelee lasciatele raffreddare.

Preparare la salsa

Nel frattempo dedicatevi alla salsina di condimento delle patate. Prendete unabowl e versateci lo yogurt
magro greco. Prendete dunque i due cucchiai di maionese e metteteli nello yogurt e fate altre ttanto coniil
cucchiaino di senape. Mettete un pizzico di sale e iniziatea mescolare bene peramalgamare beneil tutto.

Finire la salsa
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Ora prendete I'erbacipollina e tagliatela finemente a piccole fette, prendete anche del prezzemolo e fate
altrettanto tritandolo finemente. Mettete quindisiail prezzemolo e I'erba cipollina nellasalsa abase di
yogurte mescolate bene perdistribuirla uniformemente in tuttalasalsa.

Tagliare le patate

Adesso prendetele patate lesse e quindi spellatele. Unavoltaspellate tagliatele a dadini e mettetelein
un'insalatiera.

insalata di patate : La preparazione finale

Una volta preparate |le patate prendete lasalsa e iniziate aversarcelasopra. Mescolate bene perfarla
amalgamare e lasciate il piattoin frigo percirca un'oretta primadiservirloin tavola. Potete anche servirlo
senzapassarloinfrigo, il piattorisulterebbe comunque gustoso. Mettete I'insalatieraacentrotavolaa

disposizione di tuttii commensali. Se volete potete servirlacon del prezzemolo o dell'erbacipollina a parte,
con una spolveratadi pepe nero.
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Stuzzicante
insalata greca

In questa paginaparleremodi:

e L'insalatagreca Ricetta Italiana

e Gliingredienti

e La preparazione dellalattuga Viene servitacome insalate
 Pulireil cetriolo Ricetta per 4 persone
e Prepararegli altriingredienti
e L'insalata

e La preparazionefinale

Costo 2 €

Tempo totale di esecuzione
00:10:00

Tempo di preparazione
00:10:00

Questaricettanon necessitadi cottura

L'insalata greca

L'insalatagreca € una delle tante insalate gustose possibilicon vari ingredienti. Comporre un'insalatainfatti
puo essere un divertimento oltre che unascoperta. L'insalata greca ha chiaramente degliingredienti che
ricordanoil paese ellenico o ne sono originari. In questo caso abbiamo lafeta, chiaramente greca, che oggi
viene sempre pil usataanchein Italia, mentre gli altriingredientisono pit che comuni ad entrambi i paesi.
L'insalatagreca comunque ricordail paese del Mediterraneo, in un piatto non solo gustoso maanche molto
nutriente, quasi sostitutivo di un secondo piatto. Il formaggio garantisce sazieta al piatto, mentre le cipolle
un ottimo apporto benefico al corpo umano.

Gli ingredienti

Per preparare l'insalata greca servono pochi minuti e pochi
ingredienti, spesso presenti giain casa. Forse l'unicoingrediente
poco comune é la feta, anche e ultimamente questo formaggio
fa sempre pil parte dellacucinaitaliana. Laricetta naturalmente
non prevede nessuna cottura, masolo unapreparazione a
freddo. Perun'insalata da quattro persone procuratevi dunque:

4 foglie di lattuga
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200 g di olive nere
snocciolare

200 g di feta

3 pomodori da insalata
1 cetriolo

1 cipolla bianca

olio extravergine d'oliva

sale

La preparazione della lattuga

Per prima cosa preparate lalattuga. Lavatela con molta cura e quindi strizzatela. Centrifugatelaconla
centrifugaperverdure, e se non disponete di questa mettetele foglie in un canovaccio pulito, chiudetele
dentro e centrifugate il canovaccio centrifugandolo con una mano. Quindi privatela del gambo centralee
tagliate le foglie in striscioline. Infine mettetele in una planetaria.

Pulire il cetriolo

Quindi prendeteil cetriolo, privatelo delle estremita e iniziate con una di queste a strofinare la parte
tagliata perfar espellere il gusto amaro dal cetriolo. Quindi conil peelertoglietetuttalabucciaal cetriolo, e
iniziate ad affettarlo arondelle. Infineaggiungete le fette all'insalata nella planetaria.

Preparare gli altri ingredienti
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Ora dedicatevi agli altriingredienti. Lavate molto benei pomodori e quindi tagliateli aspicchi o a fette
come pilvi aggrada. Metteteli da parte e preparate quindilacipolla, sbucciandolabene e tagliandolaa
fettine fini. Mettetele da parte e quindi tagliate lafetaa cubetti.

L'insalata

Orainiziate amettere nella planetariacon l'insalatalacipolla e poii pomodori. Quindi salate e mescolate
bene primadiaggiungere lafeta.

La preparazione finale

Una voltaaggiunte lafetamescolate e quindi aggiungete anche le olive. Mescolate ancora e quindi
aggiungete |'olio. Se volete potreste anche aggiungere un goccio di aceto balsamico. Mescolate ancorae
serviteintavolainun'insalatiera. Mettete a centro tavolain modo che ognuno possa servirsi.
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Stuzzicante

insalata noci

In questa paginaparleremodi:

e L'insalatadinoci
e Gliingredienti
e |lprimopasso

e Lenoci
e lapera

e L'insalata
e insalatanoci: La preparazione finale

L_"insalata di noci

Ricettaitalia

Viene servitacome contorno
Ricetta per 2 persone

Costo 3 €

Tempo totale di esecuzione
00:10:00

Tempo di preparazione

00:10:00

Questaricettanon necessitadi cottura

L'insalata di noci € un gustosissimo contornoinvernale, moltoinvogaanche tra i vegetariani come secondo
piatto, grazie agli elementi nutritivie calorie in essa contenuti. Come contorno inoltre & ottimo per
accompagnare le carni rosse o laselvagginaalla piastra o al forno, comunque mai elaborate. Eun contorno
tipicodell'inverno, con frutta secca e formaggio, quindi altamente nutritivo. Si realizza con larucola, le noci
chiaramente, maanche del parmigiano e delle pere, quindi ingredienti tipici della stagionefredda, molto

comuniin montagnae nell'arco alpino. Ottimo se bagnato con |'aceto balsamico. Chiaramente lasua
preparazione é velocissima, trattandosi di un'insalata, senza nessuna cottura. Basteranno quindi pochi
minuti perrealizzare un piatto gustoso e pieno di sapori decisi, grazie agliingredientiche lacompongono.

Gli ingredienti

Potete preparare unabuonissimainsalatadi noci seguendo una
ricettasemplice e gustosa, fatta di pochiingredienti e semplice
darealizzare come tutte le insalate. Perun'insalata dadue

persone procuratevi dunque:
300 g di rucola

100 g di noci
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- Stuzzicante

e e M

1 pera
20 g di parmigiano
3 cucchiai di aceto balsamico

4 cucchiai d'olio extravergine d'oliva

Il primo passo

Perprima cosa iniziate alavare bene larucola, e a centrifugarla perasciugarla. Se non avete adisposizione
una centrifuga, mettetelarucolainun panno asciutto e pulito, chiudete e roteate peravere un effetto
centrifuga. Quindi mettete larucolain unaplanetaria e salate. Mescolate quindi molto bene.

Le noci

Ora prendete le noci e cominciate ad aprirle con lo schiaccianoci. Pulitele bene sia dai gusci che dai residui
interni della capsula. Quindi aggiungetele tutte alla planetaria conlarucola.

La pera
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Stuzzicante

pera, che dovete sbucciare con cura con un peeler. Quindidividetelain quattro, privatela del torsolo

Quindieilmomentodella

interno e dei semi, e quindiiniziate ad affettare ogni spicchio con uno spesso fine. Poi tagliate ogni fettain
tre parti, e mettete tutto da parte.

L'insalata

Quindi oradovete prendere lagrattugia con la parte pergrattare a grana grossa. Mettetevisoprala
planetariaeiniziate agrattare le scaglie di parmigiano direttamente nella planetaria. Mescolate beneed
aggiungete quindil'aceto balsamico. Mescolate ancora molto bene perdistribuire il condimento.

insalata noci : La preparazione finale

Perultimo dovrete aggiungete |'olio, come sempre. Versatelo uniformemente nella planetaria e quindi
mescolate alungo perdistribuirlo sututte le foglie. Quindi per ultime aggiungetele pere, e mescolate di
nuovo molto bene e a lungo perdistribuirle ovunque. Quindi mettete il tutto in un'insalatiera di
bell'esteticae serviteacentrotavola. Nel caso di piatti vegetariani in cui l'insalata rappresenta un piatto
principale, serviteladirettamente nelle scodelle, assiemeadel pane bruscato.
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insalata salmone

In questa paginaparleremodi:

e L'insalatadisalmone

e Gliingredienti

e llsalmone

e | pistacchi

e L'insalata

e Tagliareil salmone

e Iniziarel'insalata

e l'arancia

e Lacremina

e insalatasalmone :Finirel'insalata

L'insalata di salmone

Ricettaitalia

Viene servitacome insalate
Ricetta per 2 persone

Costo 4 €

Tempo totale di esecuzione
00:20:00

Tempo di preparazione
00:20:00

Tempo di cottura

00:10:00

Tipo di cottura: fornello

L'insalata di salmone € un ottimo piatto che puo essere servito anche come secondo piatto datalaricchezza
dellaricetta, forte del filetto di salmone, molto nutriente. Lasuarealizzazione & semplice maun po lunga

perla cottura del salmone e la preparazione di tutti gli ingredienti. Il risultato comunque & ottimo e
I'insalata di salmone potra essere un ottimo piatto anche perle vostre serate piu importanti. Il condimento

dell'insalata e influenzato dal profumo dell'arancio, ottimo supporto al sapore del salmone, che invece é

cotto nel latte.
Gli ingredienti

Per preparare l'insalata di salmone vi occorreranno alcuni
ingredienti che che dovrete acquistare in quanto difficilmente
avrete giain casa. Perun'insalata perdue persone procuratevi
dunque:

200 g di filetto di salmone

3 foglie di lattuga
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200 ml di latte

qualche chiodo di garofano
5 cl di panna da cucina

1 arancio

% cipolla bianca

30 g di pistacchi

1 ciuffo di prezzemolo

olio extravergine di oliva

Il salmone

Versateil latte in una pentoladi media capienza, mettendo anche i chiodi di garofano e i grani di pepe nero.
Scaldate il latte e quindi metteteci a bollire lentamente il salmone, facendolo cuocere percirca 10 minuti.
Quindi unavoltacotto metteteloascolare il salmonein uncolinoamagliafine.

| pistacchi

Intanto sgusciate i pistacchi e privateli anche delle bucce. Quindi metteteli tuttiin un mortaio e iniziate a
pestarlo perrompere tutti e frantumarli in piccolissimi pezzetti.
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L'insalata

Prendete le foglie di lattuga e lavatelebene sotto I'acqua corrente. Quindi strizzatele e asciugatele conla
centrifuga, prima di metterle suuntagliere. Conun coltello eliminatela parte bianca e quindi tagliate a
strisciolinela parte verde delle foglie per metterlein unaplanetaria.

Tagliare il salmone

Ora prendete il salmone scolato e con un coltello privatelo della pelle. Quindi tagliate il filetto in tanti
piccoli pezzi e mettetelo daparte.

Iniziare I'insalata

Ora mettete il salmone nella planetaria con l'insalata e tagliate lamezzacipollaarondelle, perunirla
all'insalata.
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L'arancia

L'arancio invece deve essere tagliatoin due e spremuto perricavarne il succo. Spremetelo nell
spremiagrumi e lasciate da parte il succo.

La cremina

Prendete lapannae versatelain unbicchiere a cui aggiungerete quindi il succo d'aranciae tre cucchiai
d'olio. Spolverate del pepe nero appena macinato e iniziatea mescolare bene perfaramalgamare il tutto.

insalata salmone : Finire lI'insalata

A questo punto nonviresta che aggiungere i pistacchi sbriciolati, le foglie di prezzemolo che avrete

piluccato nel frattempo e infinela creminaappena preparata. Mescolate tutto molto bene, prima di servire
a centro tavolainun'insalatiera media.
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Stuzzicante
insalata spinaci

In questa paginaparleremodi:

L'insalatadi spinaci
Gliingredienti
Preparare gli spinaci
Preparareifunghi

Ricettaitalia

Viene servitacome contorno
Ricetta per 2 persone

e L'insalata
e insalataspinaci:Lla preparazione finale

Costo 3 €

Tempo totale di esecuzione
00:10:00

Tempo di preparazione
00:10:00

Questaricettanon necessitadi cottura

L'insalata di spinaci

L'insalata di spinaci & un contornoricco e gustoso, con ottimi nutrienti ed elementi beneficiperil corpo
umano. E un'ottimainsalatada proporre accanto alle carnirosse e alla selvagginagrazie a quel suo gusto di
sottobosco e al tocco invernale degli spinaci, veraverduradellastagionefreddaricchi diferro ed altri
minerali benefici al corpo umano. D'inverno poi potrete sostituireil succo dilimone con dell'aceto
balsamico peradeguare il patto allastagione. Poi le scaglie di parmigiano aggiungono un ricco nutrimento
di calcio e altri elementi contenuti neilatticini, classici della cucinaitaliana e cosi ricercato dai consumatori.
L'olio d'oliva extravergine crudo € I'ultimo tocco di un'insalata semplicissima e al tempo stesso aristocratica,
capace anche di presentarsi con eleganzain cene importanti.

Gli ingredienti

L'insalata di spinaci & un contorno semplicissimo di pochi
ingredienti, ottimo perl'inverno marinfrescante anche d'estate
con del buonsucco dilimone. Se volete preparare dunqueuna
buonainsalata di spinaci procuratevi dunque:

Y% kg di spinaci

200 g di funghi assortiti
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{ [ ]
Stuzzicante
50 g di parmigiano a
scaglie

1 limone giallo biologico o aceto balsamico

olio extravergine d'oliva

Preparare gli spinaci

-

Per prima cosa iniziate a preparare gli spinaci, tagliando primai gambi fino all'inizio delle foglie. Poi lavate
molto bene le foglie sotto I'acqua corrente, strizzatele e centrifugatele con lacentrifuga. Se nondisponete
di una prendete un canovaccio pulito, mettete le foglie chiuse dentro e iniziatea centrifugare amano
roteandoil torcione. Quindi ponete le foglie sul tagliere e tagliatelestrisce.

Preparare i funghi

Quindi prendeteifunghi e lavatelicon cura, avendo premura di togliere tuttoiil terriccio dai gambi e dai
cappelli. Quindiiniziate ad affettarli e perquelli grandi tagliateanche le fette in due.

L'insalata

Ora prendete le foglie di spinaci e mettetele in una planetaria. Quindi mettetenellaplanetariaanchei
funghi e salate il tutto mescolando bene. Quindi con la grattugia grande rompete dellescagliedi
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Stuzzicante
parmigianonell'insalatae
mischiate bene.

insalata spinaci : La preparazione finale

Ora prendeteil limonee spremetelo perottenerne il succo. Versatelo quindi nell'insalata e mescolate
ancora bene perfarloprendere ovunque. Ininverno al posto del limone usate dell'aceto balsamico se ne
gradite il gusto. Quindi versate anche cinque cucchiai d'olio extravergine d'oliva, e mescolate ancora
I'ennesimavolta. L'insalataa questo punto & gia pronta, e potete servirlaa centrotavolain un'insalatiera. In
inverno potrete sostituireil limone con I'aceto balsamico.
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Stuzzicante
insalata tonno

In questa paginaparleremodi:

e L'insalataditonno Ricetta per 2 persone
e Gliingredienti

e Lalattuga Costo 4 €
e | pomodori

e llcetriolo

e Condire l'insalata Tempo totale di esecuzione
e Lacipolla 00:25:00
e L'uovo Tempo di preparazione
e insalatatonno: La preparazionefinale 00:10:00

Tempo di cottura
00:15:00

Tipo di cottura: fornello

L'insalata di tonno

L'insalataditonno & un piatto moltoricco che fa parte dellatradizione italiana e meridionale in particolare,
dove il tonno & molto amata. Spesso non viene nemmeno usata come contorno, visti gli ingredientiricchi, e
puo supplire tranquillamente un secondo piatto. Lasua preparazione duracircauna ventina di minuti,
perché si deve attendere la cottura dell'uovo sodo.

Gli ingredienti

L'insalataditonno e uninsalataricca e completa, che piu diun
contorno puod essere soprattutto un secondo piatto,
specialmente perivegetariani maanche perchila sera vorrebbe
un pastopil leggero e dietetico. Perun'insalata da due persone
procuratevi dunque:

3 foglie di lattuga

6 pomodori pachino

1 uovo

% cetriolo
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Y cipolla rossa

125 g di tonno in scatola
una dozzina diolive nere snocciolate
5 0 6 datteri

1 limone

olio extravergine d'oliva

La lattuga

Iniziate facendo sgocciolare |'olio dalla lattina del tonno e quindi partendo dalla lattuga che dovrete lavare

accuratamente primadi asciugare bene con la centrifuga o con un panno pulito dove chiuderele foglie per
centrifugarlaamano. Quindi mettete le fogliesu untagliere e privatele della parte bianca primadi tagliarle
a strisce. Mettetele quindiin unaplanetaria.

| pomodori

Quindi oralavate bene anche i pomodori, prima di metterli su un tagliere pertagliarliin due parti e metterli
nellaplanetariacon le fogliedi lattuga.

Il cetriolo
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Stuzzicante
Con unpeeler (il

pelapatate) tagliatela bucciadel cetriolo dopo averlo privato delle estremita. Quindi iniziate atagliarloa
fette e aggiungetele subito alla planetaria conle foglie d'insalata e i cetrioli.

Condire I'insalata

Ora e ilmomento di condire |'insalata prima di aggiungere gli altri ingredienti. Mettete quindiun pizzico di
sale e mescolate bene. Spremeteil limone e versate il succo avostro piacimento sull'insalata e mescolate di
nuovo, e quindi versate anche |'olio extravergine d'oliva. Mescolate |'ennesimavolta e iniziate a preparare
glialtriingredienti.

La cipolla

Ora sbucciate e tagliate lacipollain fettine, in modo daricavarne molte piccole strisce che aggiungerete alla
planetariaconil resto dell'insalata.

L"uovo

Intanto avrete messo a bollire dell'acquasalatain un piccolo pentolino per poi cuocere I'uovo. Mettete
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I'uovo sanoa bollire per S mz_ZiC*aIlte

circa 15 minutiin modo che siasodo. Quindilasciatelo raffreddare prima di rompere e togliere il guscio.
Tagliate quindi l'uovo in quattro parti e aggiungetelo al resto dell'insalata.

Iinsalata tonno : La preparazione finale

A questo punto dovete soltanto aggiungereil tonno che avrete giadiviso in pezzettini con laforchetta, le
olive nere giasnocciolate e infine i datteri. Mescolate benee servite in unabellainsalatieraa centrotavola.
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Stuzzicante
insalata totani

In questa paginaparleremodi:

e Insalataditotani Ricetta per 2 persone

e Ingredienti

e Cottura totani Costo 5 €

]

e Preparazione del letto diverdure

e Ultimare Tempo totale di esecuzione

e Condire eservire 00:15:00

e insalatatotani: Alternative Tempo di preparazione
00:05:00

Tempo di cottura

00:10:00

Tipo di cottura: lesso

Insalata di totani

| totani sono un'ottimafonte di ferro e fosforo. Hanno un sapore delicato e possono essere preparatiin vari
modi. Come i calamari sono ottimi fritti, ma sono gustosi anche al forno, ripieni,al cartoccio, al sugo e
ovviamente ininsalata. Potete preparare unabellainsalata di totani condendoli con olio, prezzemolo e
succo dilimone. Proponiamo unadeliziosa e sfiziosa insalata di totani che potete servire suun letto di
lattuga. Sara un ottimo antipasto dascegliere se avete intenzione di proporre un menu di pesce. Inoltre
potete anche gustarlo come piatto unico, magari allasera per mantenervileggeri o anche quando vi sentite
troppo pieni dopo un periodo di esagerazione. | totani sono poveri di grassi e ininsalata sono appetitosi e
sazianti.

Ingredienti

300 grammi di totani
succo di un limone

qualche foglia di lattuga

2 cucchiai di olio extravergine di oliva

una carota
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Stuzzicante

1 finocchio

sale

Cottura totani

Perprima cosa pulite i totani strappando latestaed eliminando da essagli occhi e quel piccolo osso che
trovate al centro. Viresterasoloil ciuffo. Dall'interno deltotano togliete laspinatrasparente e le interiora.
Sciacquateli bene e metteteliin una pentola. Aggiungete poca acqua e mettete sul fuoco. Lafiammadeve
essere bassa e coprite con un coperchio di modo che I'acqua non evapori subito facendoviattaccare i totani
alla pentola. Quando sara cotto lasciatelo raffreddare in un piatto o in unaciotola.

Intanto tagliate un finocchio in fette sottilissime e lavate e sciacquate lalattuga. Posizionate delle foglie di
lattuga su un piatto da portata salate e distribuite uniformemente un cucchiaio di olio extravergine di oliva.

Preparazione del letto di verdure

Conditalalattuga, adagiate il finocchio sulle foglie di lattuga e condite conil succo di mezzolimone.
Tagliate il totano che nel frattempo si sara raffreddato.

Ultimare
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Stuzzicante

totani e tagliate unacarota a rondelle

Aggiungete alleverdurei

Condire e servire

Posizionate le carote sul vostro piatto di totani e irrorate con un altro cucchiaio di olio. Salate e condite col
succo di mezzo limone. Servite il vostro piatto fresco e gustoso.

Insalata totani : Alternative

L'insalata di totani si puo preparare anche seguendo un altro procedimento. Conditei totani quando si
saranno raffreddati e lasciateli perun po'nel condimento prima di passare a posizionarlisulle verdure.
L'insalata di totani si pud servire anche suun letto di rucolae mais. Il sapore delicato dei totani e il limone
che lacondisce si sposano perfettamente con I'amaro dellarucola e si unisce poiil sapore piu dolce del
mais. Potete aggiungere allavostra insalata ditotanidei bastoncini di granchio surgelati che dovete lasciare
semplicemente scongelare, tagliare e unire ai totani nellainsalatiera primadi condire il tutto.
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Stuzzicante

radicchio

In questa pagina parleremodi:

e llradicchio Ricetta Italiana

e Insalatadiradicchioe frutta

e Risottoalradicchio Viene servitacome insalate
» Untocco inpiu Ricetta per 4 persone
Costo 5 €

Tempo totale di esecuzione
00:10:00

Tempo di preparazione
00:10:00

Tempo di cottura

00:01:00

Il radicchio

Conosciuto anche come "cicoriarossa" in virtu del suo tipico e inconfondibile colore, il radicchio si trova
spesso nelle insalate miste alle quali, oltre che una nota di colore, conferisce un fresco sapore pungente,
ma inrealta puo trovare numerosiimpieghiin cucina.

Per quanto riguarda la sua composizione, il radicchio € costituito per il 94% di acqua mentre nel
restante 6% oltre alle fibre troviamo vitamine B, C e K, tracce di zuccheri e alcuni sali minerali, tra
i quali citiamo calcio, ferro, potassio, nonché sodio, fosforo, magnesio e tracce di rame.

Grazie al fatto di contenere solo 13 kcal ogni 100 grammi, il radicchio risulta decisamente
ipocalorico e per questo se ne consiglia l'uso in caso di diete.

Vanta proprieta diuretiche e depurative, inoltre favorisce la digestione e il transito intestinale.

Puo essere consumato sia crudo che cotto.

Insalata di radicchio e frutta

Perun contornoinsolito provate questagustosainsalataabase
diradicchio e frutta.
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Ingredienti per 4 persone: ’ ZZlcan e
una mela verde
un’arancia
un finocchio
1/4 di radicchio rosso
un cucchiaio di semi di sesamo
sale
olio extravergine d’oliva

il succo di un limone.

Lavare con cura la mela e affettarla finemente lasciando la buccia, cospargere con il succo dilimone
per evitare che annerisca.

Allo stesso modo affettare il finocchio e I’arancia. Tagliare il radicchio a strisce sottili, se risulta
troppo amaro lasciatelo qualche minuto in ammollo in acqua e scolatelo per bene.

Mettere tutto in un’insalatiera, aggiungere il sale, 'olio, il succo dilimone e il cucchiaio disemi di
sesamo. Mescolare con molta delicatezza e servire.

Risotto al radicchio

Gliingredientiper4 persone sono:
350 gr di riso carnaroli o vialone nano

200 gr di radicchio

50 gr di burro

un bicchiere di vino bianco secco
uno scalogno o mezza cipolla bianca

un litro e mezzo di brodo vegetale
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sale

pepe

parmigiano o altro formaggio saporito a piacere per mantecare

facoltativa l'aggiunta di noci o nocciole leggermente pestate

In un tegame con fondo largo facciamore appassire lo scalogno (o la cipolla) tritato finemente con il
burro e un pizzico disale in modo da non fare bruciare lo scalogno.

Quando lo scalogno sara appassito aggiungeremo il radicchio lavato, asciugato e tagliato a listarelle

se il gusto del radicchio risulta troppo amaro & possibile sbollentarlo per un paio di minuti in acqua
bollente in modo da fargli scaricare

parte del suo gusto pungente e dopo averlo scolato aggiungerlo al fondo di scalogno.
Facciamo insaporire la verdura per un paio di minuti quindi aggiungiamo il riso.

Lo facciamo tostare per qualche minuto, sfumiamo con il vino bianco e portiamo a cottura il risotto
aggiungendo il brodo uno, due mestoli

alla volta.

Per la cottura occorreranno circa 18 minuti, ma dipende dalla qualita del riso.

Una volta cotto il riso togliamo dal fuoco e aggiungiamo una noce di burro, il formaggio e il
pepe.

Mantechiamo e lasciamo riposare qualche minuto prima di servire.

Per dare un tocco in piu al piatto possiamo aggiungere una granella di noci o di nocciole.
Un tocco in piu

Una volta cotto il riso toglilamo dal fuoco e aggiungiamo una
noce di burro, il formaggio e il pepe.

Mantechiamo e lasciamo riposare qualche minuto prima di
servire.

Per dare un tocco in piu al piatto possiamo aggiungere una
granella di noci o di nocciole.
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