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LEGENDA
�†��veloce, max 30 minuti       �  pronta in anticipo
�  leggera, max 350 calorie       -  economica

DAL 4 APRILE - € 1,99*
fascicolo 1 + setaccio 

DAL 17 APRILE - €3.99* 
fascicolo 2 + sessola

+ raschietto per asse da pasta 

DAL 1° MAGGIO - € 6.99* 
fascicolo 3 + pala per pizza 

 INDIRIZZI 
• Antichità San Marco Tel. 026555388
www.anticchitasanmarco.com 
• Asa distribuito da Merito
Tel. 0473 440230 www.merito.it 
• B&B Distribution Tel. 0257302069
www.bbdistribution.it 
• Casadeco Tel. 848350018
www.casadeco.fr/it
• Corrado Corradi Tel. 025099421
www.corrado-corradi.it
• Cotè Table distr. da General Import
Tel. 0522792970 www.generalimport.it
• Dedar Tel. 0312287512  Dedar.com/it
• Eme Tel. 0308970860 
www.eme-posaterie.it 
• Fiskars  www.fiskars.i
• F.lli Graziano Tel. 015666122
www.graziano.it 
• Greengate www.greengate.dk
• Guzzini Fratelli Tel 071 9891 
www.fratelliguzzini.com
• Habitat  Tel. 024815411
www.habitat-italia.com 
• Henriette  Tel. 0549904062
www.henriette.sm
• H&H Lifestile   www.handhlifestyles.com
• La Fabbrica del verde Tel. 02 9587673
www.lafabbricadelverde.it
• La Maison du Monde
www.maisonsdumonde.com
• Libeco Tel 003251484851
www.libecostores.com 
• Marina C. Tel. 0262690476 
www.marinac.it 
• Medagliani Tel. 024548557
www.medagliani.it
• MEPRA Tel. 0308921441 www.mepra.it
• MVH Tel. 035 210517 www.mvh.it 
• Novità Home Tel. 0558969219
www.novitahome.com
• Orissa Tel. 02 8940 2245 www.orissa.it
• Ottinetti  Tel. 0323 924550 www.ottinetti.it
• Serax Tel 003234580582 www.serax.com 
• SodaStream Tel. 0438.400798
www.sodastream.it
• Stamperia Bertozzi Tel. 0547 56019
www.stamperiabertozzi.it 
• Tassotti  Tel. 0424882882 www.tassotti.it
• Telerie Spadari Tel. 02 86460908
www.teleriespadari.it
• TESCOMA spa Tel. 030 7751394
www.tescoma.com
• Thun www.thun.com/it
• Tiger Tel. 0229537465 www.flyingtiger.com 
• Tognana Tel. 04226721
www.tognanaporcellane.it 
• TVS Tel  07223381 www.tvs-spa.it
• Virginia casa Tel. 0571671156
www.virginiacasa.it

IMPARA L’ARTE DELL’IMPASTO CON I FASCICOLI  

MANI IN PASTA
In edicola con Giallo Zafferano, Donna Moderna, TV Sorrisi e Canzoni 
la collezione dedicata alle tecniche base per preparare qualsiasi tipo  
di composto, dalla scelta delle farine ai trucchi per far lievitare il pane. 
In più tante ricette appetitose, suddivise per argomento e spiegate  
step by step. Inoltre, in ogni uscita un indispensabile utensile in legno  
per mettere subito in pratica tutto ciò che hai imparato. Per non perdere 
nemmeno un numero abbonati su www.collezionemaniinpasta.it

*prezzo rivista e
scluso



Che spettacolo
quando cucino

Seguici su www.ilovesanmartino.it

Iniziativa promozionale valida fino al 05 Maggio  2018 su una spesa minima di € 20. Buono valido una sola volta per utente, non cumulabile con altre promozioni o codici sconto.

€5 di SCONTO e 
SPEDIZIONE
GRATUITA

 sul sito
www.nonsolobudino.it.

con il codice 
spettacoloSMARTINO
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IL FRUTTO

ciliegie 
Bigarreau
D i origine francese, sono la varietà  

a maturazione più precoce  e punto  
di riferimento per l’apertura della stagione  
delle ciliegie. In Puglia , la prima regione 
cerasicola italiana (500 mila quintali l’anno), 
vengono raccolte già nella prima decade  
di maggio . Tondeggianti e di dimensioni 
medio-grosse (8,5 g circa), sono caratterizzate  
da polpa di colore rosso scuro, dolce e succosa. 
Per via della media consistenza, rispetto ad altre 
varietà sono meno resistenti al trasporto e alla 
manipolazione, motivo per cui i produttori 
spesso preferiscono altre tipologie, con una 
maggiore shelf life (il periodo di conservabilità). 
Oltre che nel territorio di Bari , dove le Bigarreau 
vengono coltivate dagli inizi degli anni ‘80, 
un’altra zona vocata si trova nel Modenese;  
qui, insieme ad altre cultivar, le Bigarreau hanno 
ottenuto il riconoscimento Ciliegia di Vignola Igp. 

Prezzo: da € 5/kg

guidaalla     spesa
I MIGLIORI PRODOTTI DI STAGIONE  DA 

METTERE NEL CARRELLO, I NOSTRI CONSIGLI 
PER GLI ACQUISTI,  BUONI AFFARI, 
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LA RICETTA

CREMA 
COTTA
Scaldate in un pentolino 2,5 
dl di panna fresca  con  2,5 dl 
di latte ; unite i semini di  
1 baccello di vaniglia  e  
la scorza di 1 limone  non 
trattato, portate al limite 
dell’ebollizione e spegnete. 
Con le fruste elettriche, 

montate 6 tuorli  in  
una ciotola con 80 g di 
zucchero . Unite a filo il latte 
e la panna tiepidi filtrati. 
Distribuite 400 g di ciliegie   
a pezzetti in 4 ciotole 
resistenti al calore e versatevi 
sopra la crema preparata; 
coprite le ciotole con 
alluminio. Mettete il cestello 
per la cottura al vapore 
all’interno della pentola a 
pressione e versate acqua 

sufficiente a sfiorare il bordo 
inferiore. Inserite le creme 
nel cestello, chiudete e 
accendete la fiamma al 
massimo. Quando la valvola 
sibila, abbassate al minimo  
e cuocete per 30’. Spegnete 
e fate sfogare il vapore; 
estraete le creme, fatele 
raffreddare e mettetele  
in frigo per 3 ore. Prima  
di servire, completate con  
100 g di ciliegie snocciolate.

6 maggio 2018
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L’ORTAGGIO

fagiolini pelandroni
T ipici della Liguria, come tutti i fagiolini sono baccelli immaturi di 

una pianta di fagiolo ( Phaseolis vulgaris ); per questo, anche se 
tecnicamente appartengono alla famiglia dei legumi, si consumano 
come  ortaggi.  I “pelandroni” sono caratterizzati dal baccello piatto e 
leggermente curvo, di un insolito colore tigrato , con  striature 
violacee (che si perdono dopo la cottura), che racchiude semi piccoli 
e teneri.  Oltre al sapore dolce e alla consistenza burrosa , il loro 
pregio è l’ assenza del  filamento , fatto che ne semplifica 
l’operazione di pulizia (da cui il curioso nome). Vengono coltivati, 
anche con metodi bio, nella Liguria di Ponente e in particolare nella 
zona di Albenga  – rinomata per i prodotti ortofrutticoli –  in apposite 
serre e raccolti a mano, scalarmente, nei mesi primaverili.  
Nel loro territorio d’origine si gustano conditi con il pesto, oppure 
per il tipico polpettone ligure (con patate e grana).

Prezzo: da € 5/kg

Con il contributo della Cooperativa L’Ortofrutticola di Albenga, 
www.ortofrutticola.eu

LA RICETTA

POLPETTONE
Scottate 600 g di fagiolini . 
Scaldate 2 cucchiai d’olio  
e fatevi appassire 1 cipolla  
tritata. Aggiungete 
i fagiolini a pezzetti, fateli 
insaporire per 5’, salate e 
pepate. Schiacciate 500 g di 
patate  lessate e mescolatele 
con i fagiolini, 3 uova , 50 g 
di grana padano  e 50 g 
di mollica  ammorbidita 

in poco latte . 
Imburrate una teglia, 
spolverizzatela di 
pangrattato , versatevi 
il mix e infornate a 180° 
per 25’. Tritate al mixer 
1 spicchio d’aglio , 
1 mazzetto di maggiorana , 
6 pomodori secchi  e un 
filo d’olio . Servite il 
polpettone a losanghe, 
guarnite con 1 foglia di 
basilico  farcita 
con il pesto preparato.

Pasta fresca 
confezionata
Viene definita fresca perché contiene 
più acqua rispetto alla pasta secca, 
con un tenore minimo di umidità  

del 24% contro il 12,5%. L’altra 
differenza è nell’impasto, in cui è 

ammesso  l’uso di farina di grano 
tenero , miscelata alla semola di 

grano duro (per rendere la sfoglia più 
consistente e compatta) oppure da 
sola. A differenza di quella secca, la 
pasta fresca può contenere additivi. 

Le tipologie  in commercio sono due : 
quella a base solo di farina e acqua , 
come orecchiette pugliesi, trofie liguri 
e altre specialità regionali; e i formati 
con l’aggiunta di uova  di gallina, che 
per legge devono essere minimo 4 

intere per ogni kg di farina. (fresche o 
in ovoprodotti liquidi). Appartengono 

alla seconda categoria lasagne, 
tagliatelle, tagliolini, pappardelle e 

simili. Tutta la pasta fresca per legge 
deve essere pastorizzata  (oppure 

sottoposta a un trattamento analogo) 
e poi conservata a una temperatura 
non superiore a 4°: essendo ricca 

di acqua, è a rischio di proliferazione 
batterica. Per questo viene 

confezionata in atmosfera protettiva, 
va tenuta in frigo  e consumata entro 
la data di scadenza (30-60 giorni). 

Con il contributo di Luigi Cristiano 
Laurenza, Segretario Gen. dei Pastai 
Aidepi (Industriali dolci e pasta it.)  
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IL SALUME

Cacciatore Dop
T ra i salumi tutelati dalla certificazione Dop è il più consumato   

in Italia (oltre 3.500.000 kg nel 2017). Inconfondibile per le piccole 
dimensioni (circa 200 g), è infatti molto apprezzato per il suo sapore 
dolce e delicato . Viene prodotto con le carni di suini allevati in Italia, 
che vengono macinate per ottenere la tipica grana fine, poi miscelate 
con sale, pepe e un pizzico d’aglio; quindi, l’impasto viene insaccato e 
sottoposto a una breve stagionatura (almeno 10 giorni). Rispetto a una 
decina di anni fa, i Salamini Italiani alla Cacciatora  (questo il 
nome completo che compare accanto al marchio Dop) contengono 
minori quantità di sale  (-18%), di lipidi e di grassi saturi; inoltre, da 
pochi mesi il disciplinare di produzione è stato modificato e prevede 
l’eliminazione di ingredienti i derivati del latte (come lattosio e latte 
magro in polvere) per rendere la ricetta del Cacciatore Dop ancora più 
naturale e adatta anche a chi ha problemi di intolleranze o allergie. 

Prezzo: circa € 16,50/kg

Con il contributo del Consorzio Cacciatore Italiano, www.salamecacciatore.it
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nelle bibite
Più succo d’arancia 

L’avevano soprannominata 
aranciata senza arancia  
perché, in base a una legge 
di 60 anni fa, era sufficiente 
il 12% di succo per chiamare 
una bibita aranciata. Oggi, 
con l’entrata in vigore  
di un provvedimento del 2014, 
la percentuale minima  è 
diventata del 20% . Un passo 
avanti verso bevande più 
salutari, che gli agricoltori 
di Coldiretti hanno accolto 
con entusiasmo. In effetti, 
l’aumento del contenuto di 
succo è una buona notizia sia 
per i coltivatori, che venderanno 
maggiori quantità di arance 
(si stima 200 milioni di kg in più 
all’anno), sia per i consumatori, 
che assumeranno meno 
zucchero e più vitamina C. 
Ma è proprio il Distretto 
Agrumi di Sicilia  ad avanzare 
riserve sul provvedimento che, 
tra l’altro, è valido solo per i 
prodotti italiani. Inoltre l’origine 
delle arance non è indicata 
in etichetta, penalizzando 
gli agrumicoltori italiani 
(Sicilia e Calabria) e impedendo 
ai consumatori di fare 
un acquisto consapevole.

PREMIATI DAI 
CONSUMATORI
Difficile scegliere fra migliaia 
di referenze? Possono essere 
d’aiuto i premi assegnati dai 
consumatori, come i Quality 
Award  di Market Consulting. 
Vengono attribuiti in base 
a test sensoriali, condotti 
da laboratori indipendenti, 
che prevedono sia l’assaggio 

sia una valutazione globale del 
prodotto. Quest’anno sono stati 
21 i prodotti prescelti, di diverse 
categorie merceologiche, 
valutati direttamente dagli 
acquirenti. Un altro premio è il 
Prodotto Food , dell’omonima 
rivista, assegnato a referenze 
innovative lanciate sul mercato 
negli ultimi 2 anni. Basato 
sui dati di vendita e sul giudizio 
di manager e compratori.  



da non 
perdere

prendi 
nota

9

Stop a imballaggi inutili 
per frutta e verdura, fonte di 
quintali di rifiuti di plastica. 
È lo scopo della campagna di 
sensibilizzazione 
#svestilafrutta , lanciata 
in Italia dal sito greenMe.it 
e già attiva in Spagna 
(#desnuda LaFruta). 
Per partecipare bisogna 
scattare una foto 
di ortofrutta confezionata 
e condividerla sui social 
con l’hashtag #svestilafrutta,  
indicando il punto vendita. 

Dalle parole ai pasti è lo 
slogan dell’associazione no 
profit Rise Against Hunger, 
fondata negli Usa nel 1998 e 
arrivata anche in Italia. 
La mission è fornire cibo e 
istruzione ai bambini di Paesi 
disagiati attraverso un’atto 
concreto: la creazione di 
gruppi (team building) per 
confezionare razioni di cibo 
(nella foto un evento a Milano 
da Garage Italia di C. Cracco 
e L. Elkann). L’associazione 
si rivolge ad aziende, scuole e 
comunità ma si può anche 
sostenere la campagna 
social #riseagainsthunger.

VIA L’IMBALLO 
DALLA FRUTTA

UNITI CONTRO 
LA FAME

LA CARNE

polpa macinata
Q uella bovina può essere di manzo , vitellone  o vitello  e viene 

venduta in vaschette in atmosfera modificata o preparata  
al momento. Essendo in piccoli pezzi, molto esposti alla luce e all’aria,  
è particolarmente deperibile  e va consumata entro poche ore 
dall’acquisto: è importante verificare che non abbia parti scure, indice 
di scarsa freschezza. A seconda  dei  tagli  da cui viene ricavata, del più 
pregiato posteriore o dell’anteriore, la carne macinata ha un diverso 
contenuto di grasso  e di tessuto  connettivo . Per distinguere le 
diverse tipologie, vengono utilizzate le diciture da  sugo /ragù , scelta  
e sceltissima : si tratta di indicazioni  commerciali , non riferite  
a un disciplinare, che il produttore è libero di riportare in confezione  
e che influiscono sul prezzo. La carne macinata più 
economica e grassa è quella “da sugo”, che si ottiene 
da tagli anteriori come reale, spalla e pancia:  
ricca di connettivo (collagene) e meno frollata 
del posteriore, ha gusto più marcato ed è 
adatta per ragù e ripieni. La trita “scelta”  
è ricavata da masse muscolari più magre 
ed è ottima per polpette, polpettoni e 
hamburger mentre la “sceltissima”, 
ideale da mangiare cruda in tartare, 
proviene da tagli di prima categoria 
privi di grasso. La carne macinata 
confezionata può contenere additivi 
conservanti (acido ascorbico). 

Con la consulenza della 
Federazione It. Macellai

LA RICETTA

POLPETTE
Mescolate 900 g di polpa 
macinata mista  (manzo, 
vitello e maiale) con 4 fette 
di pancarré  sminuzzate e 
inumidite, 1 rametto di timo  
e 1 spicchio d’aglio  tritati, 
sale e pepe. Formate tante 
polpette, infarinatele e 

cuocete per 10’ in padella 
con poco olio  caldo. Fate 
appassire in padella 4 
carote  e 2 coste di sedano  
a bastoncini con 4 scalogni  
a spicchi, sale, pepe, 1 dl di 
aceto  bianco , 2 dl di vino  
bianco , 1 cucchiaino di 
zucchero  e poca acqua. 
Fate sobbollire per 10’ e 
servite con le polpette. 

Prezzo: a partire da € 6/kg

Trita da ragù

Trita sceltissima
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ANIMALI FELICI
Allevati secondo i ritmi naturali, 
liberi o in ambienti spaziosi, 
e nutriti con mangimi di qualità, 
gli animali forniscono prodotti 
migliori . Per esempio  
le Uova di montagna  
(uovadimontagna.bio) 
dell’omonima azienda agricola 
trentina (foto), amate da grandi 
chef (Roberto Alajmo, Norbert 
Niederkofler, Sergio Mei 
e per loro distribuite da 
Longino&Cardenal - azienda 
sempre alla ricerca di cibi rari e 
preziosi) per il loro gusto unico. 
Le galline sono allevate in piccoli 
gruppi e lasciate libere di giorno. 
Il becco non viene spuntato 
come negli altri allevamenti, in 
modo che possano razzolare e 
assumere dal terreno tutti i 
nutrienti, poi trasmessi all’uovo. 
Un’altra azienda rispettosa  
del benessere animale  
è Bettella (CR), che ha 
registrato il marchio Maiale 
Tranquillo� (salumibettella.
it). È un suino extrapesante 
(oltre 300 kg), allevato in spazi 
ampi con cereali coltivati in 
loco e non trattati con strutto. 
Macellato a 24 mesi, ha carni 
tenerissime ricche di grasso  
di qualità.  Da cui si ricavano 
salumi eccellenti come la 
mortadella, il crudo XXL e altri. 

LA RICETTA

DORATA IN
CARROZZA
Tagliate a metà in senso 
orizzontale 4 fette 
quadrate (12x12 cm) di 
focaccia alta . Tagliate a 
dadini 2  pomodori . 
Disponete su 4 basi di 
focaccia qualche dadino 
di pomodoro, 1 cucchiaio 
di pomodori secchi  
tritati, fette di  crescenza  
e i dadini rimasti. Unite 
poco origano  e pepe 
e chiudete con le fette 
di focaccia rimaste, 
pressando bene. Passate 
i bordi nella  farina  e 
inumiditeli. Tuffate i 
sandwich prima in 2 dl di  
latte , poi in 4 uova  
sbattute  e passateli nel  
pangrattato . Friggeteli  
in abbondante  olio  
caldo, 3 minuti per lato; 
sgocciolateli su carta 
assorbente, condite 
con poco sale e servite. 

IL FORMAGGIO

crescenza
A ppartiene alla famiglia degli stracchini  

e si produce in Pianura Padana, 
soprattutto in provincia di Lodi e Pavia.  
È un formaggio di latte vaccin o a pasta 
cruda, fresco  e morbido, a forma di 
parallelepipedo e senza crosta. Se lasciato  
in ambiente caldo tende a fermentare   
e a gonfiarsi, un po’ come il pane, e pare  
che il nome  derivi proprio da questa sua 
particolarità: dal latino “crescentia” (da 
crescere) oppure dal milanese “carsenza”,  
una specie di focaccia. La crescenza matura  
in 5-6 giorni e non prevede stagionatura:  
la pasta è molle , color bianco latte, di 
consistenza cremosa , soprattutto se prodotta 
d’inverno (quella estiva è più compatta).  
Il gusto è delicato , leggermente acidulo-
amarognolo: è deliziosa al naturale,  
ben fresca, accompagnata con pane, 
focaccia, piadina o anche, secondo l’uso 
lombardo, con la mostarda di frutta.  
In cucina la crescenza è ottima per condire 
la pasta, il risotto e le lasagne, per 
arricchire i ripieni di carni e verdure,  
nelle torte salate e le frittate. 

Prezzo: a partire da € 10/kg
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MEGLIO SPEZZARLI CHE TAGLIARLI 
Siete soliti tagliare il gambi degli asparagi con il coltello e pareggiarli in 
modo che siano tutti della stessa lunghezza? È un metodo pratico, ma 
non tiene conto del fatto che ogni asparago diventa tenero in un 
punto diverso: individuatelo piegando leggermente il gambo 
con le mani e spezzatelo dove diventa cedevole. Così avrete 
la certezza di non aver sprecato nulla. 

12 maggio 2018

Freschissima
e scenografica 

 può essere 
un antipasto 

o un ricco 
contorno

tema del mese



                           A CURA DI NOME CRISTIANA CASSÉ, RICETTE DI LIVIA SALA, FOTO DI MAURIZIO LODI  

A ccostamenti insoliti, presentazioni d’effetto, raffinati 
giochi di colore. Così gli asparagi escono di tradizione 
per imboccare la strada della creatività. Tutto questo, 

sempre tenendo presenti alcuni accorgimenti generali.  
L’acquisto . Controllate che i fusti siano turgidi e le squame 
sulla punta ben serrate: quando iniziano ad aprirsi significa che 
l’asparago sta “fiorendo” e quindi invecchiando.   
Le varietà . Secondo il colore, gli asparagi hanno sapore 
diverso: i verdi sono dolci ed equilibrati, i bianchi molto delicati,  
i violetti piacevolmente rustici e amarognoli. Caratteristiche  
da tenere presenti nel creare un abbinamento.  
La pulizia . Fondamentale lavarli con cura (crescono  
nella sabbia), possibilmente con uno spazzolino. La parte finale 
del gambo è molto fibrosa e va eliminata, ma in alcuni casi può 
essere conservata per praticità, per esempio per impugnarla  
per intingere l’asparago nell’uovo all’occhio di bue; abbiate cura  
di pelarla leggermente con un pelapatate prima della cottura.  
La cottura.  Niente di peggio degli asparagi troppo molli  
e intrisi d’acqua. Se li volete croccanti, tuffateli nell’acqua già 
calda per pochi minuti; se li preferite morbidi, lessateli a vapore  
o nell’aspargera verticale con poca acqua sul fondo e il coperchio.  
Gli scarti.  Non gettateli. Lavateli bene, fateli bollire a lungo  
e poi frullateli: otterrete una base per ottime vellutate  
o per mantecare il risotto. Anche il brodo è ideale per rafforzare 
il gusto delle preparazioni con questo ortaggio.

3 4
5

Una selezione esclusiva di ricette sfiziose, 
spiegate passo passo. E poi tutte 
le tecniche di base per trattare al meglio 
i grandi protagonisti della primavera

Terrina bicolore 
alla ricotta

INGREDIENTI PER 8 PERSONE
•  800 g di ricotta  •  8 asparagi bianchi  
•  16 asparagi verdi  •  20 g di spinacini
•  1 limone non trattato •  1 lime non trattato 
•  20 g di gelatina in fogli •  rapanelli  
e soncino  per guarnire •  sale , pepe

1 Lavate gli asparagi ed eliminate la parte più 
dura del gambo (vedi riquadro nella pagina 
accanto). Metteteli a bagno via via in ac -
qua e ghiaccio per fermare l’ossidazione 
e mantenere vivo il colore di quelli verdi. 
Tuffateli in acqua bollente, sgocciolate al 
dente  tutti gli asparagi bianchi e 8 verdi e 
teneteli da parte; proseguite la cottura degli 
altri finché saranno teneri, quindi scolateli.

2 Setacciate la ricotta per renderla setosa.
Frullate gli asparagi verdi ben cotti con gli 
spinacini e poi unite un terzo della ricotta, 
sale, pepe e scorza di limone. Salate e 
pepate anche la ricotta rimasta e profu -
matela con scorza di lime. 

3 Fate ammorbidire i fogli di gelatina in ac -
qua fredda, poi scioglieteli in un pentolino 
con qualche cucchiaio di acqua a fiam -
ma dolcissima. Incorporatene metà nella 
crema verde e la restante in quella bianca.   

4 Versate la crema bianca in uno stampo 
da plum cake da 1 litro e affondatevi 5 
asparagi verdi: devono essere ben coperti 
ma senza toccare il fondo del contenitore.

5 Coprite con la crema verde e affondate -
vi 6 asparagi bianchi. Fate rassodare in 
frigo per almeno 4 ore.Immergete per 
pochi istanti lo stampo in acqua calda e 
sformate la terrina su un piatto da por -
tata. Guarnite con gli asparagi bianchi e 
verdi rimasti ridotti a listarelle, foglioline 
di soncino e fettine di lime e limone.

�  ̀Facile �  ̀Prep. 30 minuti + riposo  
�  ̀Cottura 10 minuti �  ̀Calorie 170 asparagi

nuove idee

2
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RIDURLI 
A FETTUCCINE 

Tenete il gambo dell’aspa -
rago ben fermo sul piano, quindi 
tagliatelo in tante fettuccine con 
una mandolina facendola scorrere 
dal gambo verso la punta. Tuffatele 
via via in acqua e ghiaccio: resteran -
no ben verdi e si arricceranno leg -
germente. Sono ottime anche per 
arricchire un’insalata.

INGREDIENTI PER 6 PERSONE
•  250 g di pasta fresca per lasagne  •  500 g 
di besciamella  •  750 g di asparagi verdi  
•  160 g di formaggio di capra morbido
•  200 g di toma  a fettine •  180 g di pomodori 
secchi sott’olio sgocciolati •  100 g 
di parmigiano reggiano grattugiato  
•  1/2 spicchio d’ aglio  •  60 g di pinoli  
•  40 g di mandorle spellate •  30 g di burro 
•  1 mazzetto di timo  •  sale , pepe

1 Raccogliete nel frullatore i pomodori 
secchi a filetti, 30 g di parmigiano, metà 
dei pinoli, le mandorle e l’aglio privato del 
germoglio interno: frullate unendo poco 
olio per ottenere un composto piuttosto 
sodo. Lavate gli aspargi e privateli della 
parte dura del gambo. Tenetene da parte 2 
per il decoro e tagliate i restanti a rondelle. 
Scottatele in acqua bollente salata per 2 
minuti e scolatele. 

2 Imburrate una pirofila di 18x25 cm, velate 
il fondo con un po’ di besciamella e coprite 
con qualche sfoglia di pasta. Poi aggiunge -
te qualche cucchiaio di besciamella e un 
terzo di pesto rosso, toma, formaggio di 
capra e asparagi. Cospargete con un po’ 
di parmigiano e fate altri due strati di pasta 
e ripieno. Finite con la pasta e completate 
con la besciamella, i pinoli e il parmigiano 
rimasti, pepe e fiocchetti di burro. Cuocete 
in forno caldo  a 180° per 25 minuti. Prima 
di servire, decorate con gli asparagi tenuti 
da parte ridotti a fettuccine (vedi riquadro 
in alto) e qualche ciuffetto di timo.

�  ̀Facile  �  ̀Preparazione 30 minuti  
�  ̀Cottura 30 minuti �  ̀Calorie 730

Lasagne al caprino 
e pesto rosso

tema del mese
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Risotto con prosciutto ed erba cipollina

INGREDIENTI PER 4 PERSONE
•  320 g di riso Carnaroli  •  16 asparagi 
verdi  •  8 fettine di prosciutto crudo 
•  1 mazzetto di erba cipollina  •  80 g di burro  
•  2 scalogni  •  1 spicchio di aglio  
•  800 ml di brodo vegetale •  sale , pepe

�  ̀Facile  �  ̀Preparazione 20 minuti  
�  ̀Cottura 25 minuti �  ̀Calorie 570

2 Intanto, sciacquate gli asparagi, eliminate 
la parte dura del gambo e grattugiate quel -
la tenera (vedi riquadro a sinistra) tenendo 
integre le punte: dovranno essere lunghe 
10-12 cm. Unite gli asparagi grattugiati al 
risotto, aggiungete un po’ di erba cipollina 
tagliuzzata e portate a cottura (circa 8 mi -
nuti) continuando a bagnare con il brodo. 

3 Nel frattempo, scottate le punte degli 
asparagi tenute da parte in acqua bollen -
te salata per pochi secondi e raffreddate -
le in acqua e ghiaccio. Avvolgete ognuna 
con mezza fettina di prosciutto e rosola -
tele per un paio di minuti con 10 g di burro 
e un pizzico di pepe. Togliete il risotto dal 
fuoco al dente, mantecatelo con il burro 
rimasto e coprite per 1 minuto. Servite 
con le punte al prosciutto, ancora un po’ 
di erba cipollina tagliuzzata e pepe.

1 Tritate gli scalogni, tagliate a fettine lo 
spicchio d’aglio e soffriggeteli a fiamma 
dolcissima con metà del burro. Unite il 
riso e mescolatelo nel tegame con un 
cucchiaio di legno per un minuto in mo -
do che diventi traslucido. Bagnate con 
un mestolo di brodo caldo e cuocete per 
circa 9 minuti aggiungendo un mestolo 
di brodo ogni volta che si asciuga. 

GRATTUGIARLI 
SENZA ROMPERLI
Per evitare che si spezzino, impu -
gnate gli asparagi a metà gambo 
in mazzetti di 4-5 (così saranno più 
solidi) e grattugiateli con la grat -
tugia a fori grossi: fate movimenti 
decisi, ma tenete la mano leggera 
sulla grattugia. Sminuzza -
teli poco prima di 
unirli al risotto, in 
modo che non 
scuriscano.

3
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INGREDIENTI PER 4 PERSONE
•  1 mazzo di asparagi  •  300 g di code 
di mazzancolle  •  16 uova di quaglia  
•  1 arancia non trattata  •  un ciuffo 
di menta  •  1 mazzetto di finocchietto  
•  olio extravergine d’oliva •  sale , pepe  

1 Raccogliete le uova di quaglia in un pen-
tolino, copritele con acqua a temperatura 
ambiente e mettetele sul fuoco: cuocete -
le per 4 minuti dal bollore, sgocciolatele 
e sgusciatele (vedi riquadro in alto). Met -
tetete in una ciotolina 4 cucchiai di olio, 1 
cucchiaino di scorza di arancia grattugia -
ta, 1 cucchiaio di finocchietto tritato, una 
presa di sale e un pizzico di pepe. Emul-
sionate la citronnette sbattendola con 
una forchetta, condite le ovette tagliate 
a metà e lasciate riposare per mezz’ora. 
Intanto, lavate gli asparagi, privateli della 
parte legnosa del gambo, pelate gli ultimi 
centimetri e tagliateli a tocchetti in sbie -
co. Sgusciate le mazzancolle e asportate 
il filo nero sul dorso.

2 Scaldate un filo di olio in una larga padel -
la, versatevi gli asparagi, salate e cuocete 
a fiamma viva per 3-4 minuti. Quindi unite 
le mazzancolle e proseguite la cottura 
per 2 minuti. Infine aggiungete le uova 
con il loro condimento, fate insaporire 
tutto qualche istante e regolate di sale 
se necessario. Completate con le foglie 
di menta e servite tiepido.

�  ̀Facilisima  �  ̀Preparazione 25 minuti  
�  ̀Cottura 10 minuti �  ̀Calorie 160

Padellata di gamberi 
e ovette marinate

VIA IL GUSCIO
IN UN ATTIMO
Dopo aver rassodato le uova 
di quaglia, rompete leggermente il 
guscio picchiettandolo con un cuc -
chiaino e immergetele subito in 
acqua e ghiaccio: lo shock termico 
farà staccare la pellicina interna 
dall’albume e questo vi permetterà 
di asportare il guscio molto facil -
mente senza danneggiarle.
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Pasticcio di pane, 
asparagi e scamorza

INGREDIENTI PER 4 PERSONE
1 mazzo di asparagina  •  260 g di pane 
in cassetta a fette •  2 uova  •  300 ml di latte  
•  150 g di scamorza dolce  •  150 g 
di scamorza affumicata  •  60 g di emmentaler  
•  40 g di parmigiano grattugiato  •  1 cipolla  
•  40 g di burro  •  sale , pepe

�  ̀Facile  �  ̀Preparazione 30 minuti  
�  ̀Cottura 25 minuti �  ̀Calorie 440

COME �ANZI QUANTO�
SI SBATTE UN UOVO? 
La miscela di uova e latte in cui 
viene inzuppato il pane deve es -
sere piuttosto fine, cioè sbattuta 
a lungo con una frusta, in modo 
da poter penetrare bene nelle 
fette. Ci sono casi in cui vale il con -
trario: per le frittate (o quando si 
impana), l’uovo va sbat -
tuto poco, altrimenti 
incamera aria e in 
cottura diventa 
gommoso.

1 Tritate la cipolla e soffriggetela con olio 
e sale in una padella. Pulite l’asparagina, 
riducene metà e tocchetti e uniteli al sof -
fritto.  Bagnate con un mestolino di acqua 
calda e cuocete per 5-6 minuti. Tagliate le 

1

3
due scamorze a fettine e grattugiate l’em -
mentaler con la grattugia a fori grossi.

2 In una terrina sbattete le uova (vedi riqua -
dro sotto) con il latte, una presa di sale e 
una macinata di pepe. Inzuppate le fette 
di pane, una alla volta, nel composto. 

3 Fate uno strato di pane sul fondo di una 
pirofila tonda di 26 cm di diametro im -
burrata. Coprite con 4-5 cucchiaiate di 
asparagi, spolverizzate con un po’ di em -
mentaler e aggiungete qualche fettina 
delle due scamorze. Ripetete gli strati 
fino a terminare  gli ingredienti e comple -
tate con il parmigiano e il burro rimasto a  
fiocchetti. Cuocete in forno caldo a 200° 
per 15 minuti. Nel frattempo, sbollentate 
l’asparagina rimasta in acqua bollente 
salata, sgocciolatela bene e servitela sul 
pasticcio di pane.

2
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Una bianca 
novità
dall’Alto Adige 
È SKYR, LA NOVITÀ NEL BANCOFRIGO
DAGLI STRAORDINARI VALORI NUTRIZIONALI. 

n Islanda è prodotto da tempi 
immemori ed è uno degli 
alimenti più consumati dalle 

famiglie. Lo SKYR è un prodotto 
a base di formaggio fresco, che 
viene gustato come uno yogurt. 
È ricco di proteine, privo di grassi 
e ha una consistenza compatta, 
ma cremosa. Oggi anche in 
Italia possiamo apprezzare 
SKYR, creato con il pregiato latte 
dell’Alto Adige/Südtirol. Lo SKYR, 
grazie alle sue proprietà nutritive, 
ha in breve conquistato il titolo 
di “superfood” entrando a far 
parte della dieta giornaliera di 
chi ama una vita attiva e segue 
un’alimentazione leggera ed 
equilibrata. Con la produzione 
di SKYR, l’Alto Adige arricchisce 
ulteriormente la sua ampia 
gamma di eccellenze. Una vera e 
propria vocazione per la qualità: in 
questa regione la freschezza dei 
prodotti lattiero-caseari inizia nelle 
5000 aziende agricole a gestione 
familiare distribuite fra gli 800 e i 
2000 metri di altitudine, con una 
garanzia di lavorazione del latte 
entro le 24 ore dalla mungitura, e 
si conferma con un marchio che 
ne tutela l’autenticità.

I

Il marchio Qualità Alto Adige/Südtirol è sinonimo di:
• Provenienza del latte solo da aziende agricole montane altoatesine
• Controlli di qualità dalla mungitura a tutte le fasi di lavorazione
• Alimentazione 100% naturale del bestiame, no OGM
• Benessere e salute animale

Il marchio della qualità garantita

INFORMAZIONE PUBBLICITARIA





pronto
6 idee superveloci  per comporre in poco 
tempo due menu appetitosi e originali
A CURA DI SILVIA BOMBELLI, RICETTE DI DANIELA MALAVASI, FOTO DI THELMA & LOUISE  

INGREDIENTI PER 4 PERSONE
1 filoncino di pane casereccio  • 1,2 kg di 
pisellini novelli  (400 g sgranati) •  2 spicchi 
di aglio fresco  •  200 g di stracciatella  
•  80 g di pecorino dolce • 1 mazzetto di 
erbe aromatiche (basilico, menta e 
maggiorana) •  1 limone  • olio extravergine 
di oliva  •  sale,  pepe  

1 Sbucciate l’aglio, sgranate i piselli e ta -
gliate a scaglie il pecorino. Riunite nel 
bicchiere del mixer 1/2 spicchio di aglio 
tagliato a pezzetti, un pizzico di sale 
grosso, i piselli e qualche foglia lavata e 
asciugata di erbe aromatiche.

2 Tritate brevemente fino a ottenere un 
composto grossolano. Trasferitelo in una 
ciotola, unite ancora un po’ di foglie di ba -
silico, di menta e maggiorana e conditelo 
con il succo del limone, 3-4 cucchiai di 
olio e un po’ di sale.

3 Affettate il pane e fatelo abbrustolire su 
una piastra molto calda, sfregatele con 
l’aglio rimasto e distribuite sopra le sca -
glie di pecorino. Aggiungete il composto 
di piselli, una cucchiaiata di stracciatella, 
una macinata di pepe e completate con 
un pizzico di erbe fresche.

�  ̀Facilissima  �  ̀Preparazione 30 minuti  
�  ̀Cottura 2 minuti �  ̀Calorie  430

Bruschette all’aglio 
nuovo e stracciatella  

• Da uve Grechetto Gentile un vino 
emiliano elegante e asciutto. 
Ottimo con i piatti delicati,  
come le tro�e alle zucchine e il 
torciglione alla frutta (Albus Albi, 
Manicardi, 9 €). 
• Un vino siciliano 
profumato per 
accompagnare  
il salmone in 
gremolada 
e le bruschette 
all’aglio (Inzolia, 
Soligo, 4,90 €).

2 BIANCHI FRESCHI 
da bere a tutto pasto

per stasera

A DESTRA: (FLAN) TOVAGLIOLI MARINA C. 
PIATTO GREENGATECIOTOLINE TOGNANA; (SALMONE)

TESSUTI B&B DISTRIBUTION, PIATTI TOGNANA
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Salmone in gremolata con fagiolini

INGREDIENTI PER 4 PERSONE
4 filetti di salmone  (200 g 
ciascuno) •  1 limone verde  non 
trattato • 1/2 arancia  non trattata 
• 1 spicchio di aglio • 1 mazzetto 
di prezzemolo   • 4 foglie di sedano 
verde •  finocchietto • 500 g 
di fagiolini   • 1 cipolla  rossa 
• aceto di vino bianco • olio 
extravergine di oliva   • sale,  pepe

1  Mettete i filetti sciacquati e 
tamponati in una teglia e versa -
teci sopra il succo del limone e 
dell’arancia. Tritate la scorza de -

�  ̀Facile  �  ̀Prep. 20 minuti  
�  ̀Cottura 15 min. �  ̀Calorie  440

INGREDIENTI PER 4 PERSONE
2 dl di panna fresca  • 2 uova  • 100 g 
di farina • 500 g di fragole  • 130 g 
di zucchero  semolato  •  100 g di burro 
• 1 cucchiaio di zucchero a velo • 150 g di 
cioccolato bianco  • 50 g di mandorle 
spellate • 70 g di pistacchi spellati

1 Tagliate le fragole pulite a pezzi grossi, 
spolverizzatele con lo zucchero a velo e 
mescolate. Tostate rapidamente le man -
dorle e spezzettatele. Tritate i pistacchi.

2 Fate fondere il cioccolato a bagnomaria. 
Sbattete le uova  con la frusta con 30 g di 
zucchero semolato e 25 g di farina setac -
ciata.  Incorporate via via anche la panna. 

3 Distribuite in 4 terrine da forno uno strato 
compatto di fragole, versate il compo -
sto di uova, copritelo con il cioccolato e 
aggiungete le fragole rimaste. Riunite i 
pistacchi e le mandorle in una ciotola, 
con il burro a fiocchetti, la farina e lo zuc -
chero rimasti. Lavorate rapidamente il 
composto per ridurlo in grosse briciole. 
Distribuitele sui flan, infornate a 220° per 
20 minuti circa e servite tiepidi.

�  ̀Facile  �  ̀Preparazione 20 minuti  
�  ̀Cottura 25 minuti �  ̀Calorie 670

Flan alle fragole 
e cioccolato bianco 

Morbidi 
dessert 

monoporzione   
pronti in soli 
40 minuti

gli agrumi senza la parte bianca, 
le foglie di sedano, con un po’ di 
erbe e l’aglio sbucciato.

2 Emulsionate in una ciotolina 
4 cucchiai di olio e 1 di aceto, 
unite la cipolla tritata, qualche 
fogliolina di prezzemolo, sala -
te e pepate. Lavate i fagiolini, 
spuntateli e lessateli al dente.

3 Scaldate bene la piastra, 
sgocciolate il salmone e cuo -
cetelo pochi minuti per parte, 
lasciandolo rosato all’interno. 
Cospargetelo subito con il trito 
di scorze alle erbe e disponete -
lo sopra i fagiolini conditi con la 
vinaigrette alla cipolla.
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1 Lavate le patate spazzolandone delicata -
mente la buccia sotto l’acqua corrente. Sbuc -
ciate le cipolline e schiacciate l’aglio. Fate 
rosolare l’aglio in un tegame con 6 cucchiai di 
olio, eliminatelo e poi aggiungete le patate e 
le cipolline. Cuocetele per 2 minuti, bagnatele 
con una spruzzata di vino e fatelo evaporare. 

2 Salate, pepate aggiungete qualche rametto 
di timo e di rosmarino, mescolate, coprite il 
tegame e cuocete gli ortaggi a fuoco medio 
per 25 minuti circa.

3 Scoprite il tegame, alzate la fiamma, aggiun -
gete il prosciutto tagliato a pezzi irregolari, 
e proseguite la cottura a fuoco vivace per 
5 minuti circa, finché tutti gli ingredienti si 
saranno ben rosolati. Servite subito.

INGREDIENTI PER 4 PERSONE
400 g di prosciutto cotto affumicato  tagliato a 
fette spesse • 500 g di patatine novelle • 250 g 
di cipolline  • 2 spicchi di aglio • 1 mazzetto di 
rosmarino  • 1 mazzetto di timo  • vino bianco 
secco •  olio  extravergine di oliva  • sale,  pepe

�  ̀Facile  �  ̀Preparazione 15 minuti  
�  ̀Cottura 30 minuti �  ̀Calorie 310

Padellata di prosciutto 
con cipolline e patate

INGREDIENTI PER 4 PERSONE
320 g di trofie • 6 zucchine in fiore  
• 200 g di ricotta  • 40 g di parmigiano  
grattugiato  •1 spicchio di aglio  
• 1 cipollina •1 mazzetto di basilico  
• 2 rametti di menta  •  30 g di pinoli  
• olio extravergine di oliva  • sale, pepe

di olio, mescolandoli per qualche 
minuto e senza farli colorire. Unite 
le zucchine e fatele saltare a fuoco 
vivace per pochi minuti, in modo 
che perdano l’acqua di vegetazio -
ne. Salatele, unite i fiori privati del 
pistillo e divisi a metà, profumate 
con qualche fogliolina di menta e di 
basilico e toglietele dal fuoco appe -
na sono cotte ma al dente. 

3 Cuocete le trofie in abbondante ac -
qua bollente salata. Fate tostare i 
pinoli in un padellino antiaderente 
per pochi minuti e fateli asciugare 
sulla carta assorbente. Diluite la 
ricotta con 2 cucchiai di acqua di 
cottura della pasta, scolate le tro -
fie, mescolatele al condimento di 
ricotta, salate, pepate e servitele 
con sopra le zucchine e i pinoli. 

1 Pulite le zucchine tenendo da par -
te i fiori, asciugatele e tagliatele 
a tocchetti. Sbucciate l’aglio e la 
cipollina. Mettete la ricotta in una 
ciotola e mescolatela a crema con il 
parmigiano, un filo di olio, un pizzico 
di pepe e un po’ di foglie di basilico e 
di menta lavate e spezzettate.

2 Tritate l’aglio e la cipollina, fateli 
appassire in padella con 4 cucchiai 

�  ̀Facile  �  ̀Preparazione 20 minuti  
�  ̀Cottura 15 minuti �  ̀Calorie 310

Trofie alle zucchine in fiore e pinoli

Un primo 
colorato 

e fresco con  
la ricotta,  
il basilico 
e i pinoli  
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ricette veloci



Torciglione di sfoglia alle amarene

maggio con lo zucchero fino a ottenere 
una crema e unitelo alle amarene.

2 Spalmate le sfoglie con il composto pre -
parato lasciando liberi i bordi. Sovrap -
ponetele e poi torcetele delicatamente. 
Trasferite il dolce sulla placca foderata di 
carta forno e spennellatelo con il tuorlo 
sbattuto con 1 cucchiaio di latte. 

3 Cospargete subito la sfoglia con la gra -
nella di zucchero e le mandorle. Cuocete 
il torciglione in forno caldo a 220° per i 
primi 10 minuti. Proseguite poi la cottura 
a 200° per altri 20 minuti circa, finché la 
sfoglia sarà ben dorata. 

INGREDIENTI PER 4 PERSONE
1 rotolo di pasta sfoglia  rettangolare • 200 g 
di formaggio fresco  spalmabile •  50 g di 
zucchero  • 100 g di amarene sciroppate 
• 40 g di granella di zucchero  •  30 g di 
scaglie di mandorle  •  1 tuorlo  •  latte

1 Srotolate la sfoglia sul piano di lavoro 
e ritagliate in 3 strisce, nel senso della 
lunghezza. Tritate grossolanamente le 
amarene in una ciotola, in modo da non 
disperdere il loro liquido. Lavorate il for -

�  ̀Facile  �  ̀Preparazione 20 minuti  
�  ̀Cottura 30 minuti �  ̀Calorie  640

Torciglione di sfoglia

Fate saltare le zucchine, 
intanto farcite la sfoglia. 

Informnate il rotolo mentre 
rosolate le patate.  

Lessate i fagiolini, intanto 
abbrustolite il pane.
Mentre cuocete i �an 

preparate la crema di piselli. 

CREA IL TUO

MENU

Bruschette

Salmone 

Flan alle fragole

In 1 ora e 10’ 

A SINISTRA: (TROFIE)    
PIATTO TOGNANA,

PIATTO A QUADRI LILLA 
GREENGATE, TESSUTI 

B&B DISTRIBUTION; 
(PADELLATA) TESSUTI B&B 

DISTRIBUTION,  
PIATTO TOGNANA

In 1 ora e 20’
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Tro�e alle zucchine
























































































































































