
Sformato di cardi con sugo di
lenticchie e porri
Lo sformato di cardi con sugo di lenticchie e porri è una
ricetta  molto  semplice  e  gustosa.  Ho  deciso  di  preparare
questa ricetta dopo essere stata presso un’azienda agricola
biologica a pochi chilometri da casa mia, il proprietario mi
ha parlato così bene dei cardi che, presa dalla curiosità di
sperimentare qualche ricetta, non ho potuto far altro che
comprarlo.

Da un po’ di tempo ho avuto modo di comprendere in modo più
approfondito cosa significhi realmente mangiare sano, e ho
realizzato  che  questo  non  vuol  dire  rinunciare  a  certi
alimenti  ma  solo  ridurli  o  associarli  nel  modo  giusto,
l’importanza dei grassi buoni, dei cereali integrali oltre
ovviamente a ciò che tutti riconosciamo come sano, ovvero la
frutta e la verdura. Sono solo all’inizio di questo percorso e
mi stò documentando sull’argomento e sui vari aspetti di un
certo tipo di alimentazione.

Sento però spesso dire che uno stile alimentare di questo tipo
è triste e quasi impossibile da perseguire perché considerato
estremamente limitativo, in effetti se ci si riduce a pensare
di mangiare una bistecchina con dell’insalata o della verdura
lessa  scondita  è  effettivamente  molto  limitante,  poco
stimolante e alquanto tristarello. E questo è il primo step,
creare piatti gustosi, appaganti, saporiti e nutrienti che,
oltre a mantenere un livello calorico basso, risultino idonei
per la nostra salute. Ho deciso pertanto di condividere qui le
mie semplici idee a riguardo, spero vi piacciano e possano
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essere utili.

Tutto questo naturalmente non significa che non preparerò mai
più torte burrose, lasagne o ricchi arrosti… la regola è “di
tanto in tanto trasgredire alle regole” �





I pomodorini utilizzati per la ricetta sono quelli dell’orto
di famiglia raccolti durante l’estate e conservati sottovuoto
nei vasi senza aggiunta di olio ma solo con qualche erba
aromatica e spicchi di aglio, una volta chiuso il vaso vengono
bolliti in acqua per 15 minuti e lasciati raffreddare per fare
il sottovuoto, la ricetta dalla mia amica Lara.

SFORMATO  DI  CARDI  CON  SUGO  DI
LENTICCHIE E PORRI

per la preparazione di questa ricetta ho utilizzato lenticchie
piccole Eston di Melandri Gaudenio

500 g di cardo pulito
140 g di lenticchie piccole Eston
200 g pomodorini in vaso
1 carota
1 porro
1 foglia di alloro
1 rametto di rosmarino
1 spichio di aglio
peperoncino piccante
4 cucchiaini di olio extravergine d’oliva
sale
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Pulite i cardi eliminando la radice ed i filamenti. Fate1.
scaldare abbondante acqua e immergete le parti esterne e
più dure, cuocete per circa 15 minuti poi unite le altre
parti e proseguite la cottura per altri 15/20 minuti o
finché sarà morbido pungendolo con la forchetta. Nel
frattempo in una padella fate scaldare 2 cucchiaini di
olio extravergine d’oliva e mettete a rosolare il porro
a rondelle e la carota tritata grossolanamente. Unite
infine l’aglio, le erbe le lenticchie ed i pomodorini,
insaporite  con  il  peperoncino,  regolate  di  sale  e
allungate  con  una  tazza  di  acqua  calda.  Cuocete  le
lenticchie per 25 minuti circa aggiungendo altra acqua
se necessario, al termine della cottura il sugo dovrà
essere umido ma non brodoso. Eliminate l’alloro e ondite
con altri due cucchiaini di olio. Scolate il cardo e
fate un primo strato sul fondo di una teglia, coprite
con uno strato di lenticchie e proseguite in questo modo
fino a terminare gli ingredienti. Passate lo sformato in
forno  per  20  minuti  in  modo  che  il  cardo  possa
insaporirsi  con  il  sugo  di  lenticchie,  sfornate  e
servite.





















Crostata  veg  gluten  free
senza zucchero ai cachi
Questa crostata veg gluten free senza zucchero ai cachi è un
dolce che nonostante i numerosi “senza” risulta molto golosa
soprattutto migliora dopo qualche giorno.
Dicevamo, senza glutine, senza zucchero, senza uova, senza
burro, senza latte… ma con mandorle, con datteri e con la
salsa  tahini  che  mi  guardava  dal  frigorifero  terrorizzata
dall’essere  buttata  e  invece  ha  dato  un  contributo
fondamentale  per  la  pasta.

Vi consiglio di conservare la crostata all’interno di una
scatola di latta o all’interno di un portatorte, questo oltre
a prolungarne la conservazione fa in modo che la consistenza
risulti più morbida.
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Crostata  veg  gluten  free  senza
zucchero ai cachi

Per la pasta
80 g di farina di riso impalpabile
60 g di farina di grano saraceno
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60 g di farina di maizena
50 g di mandorle con la buccia
120 g di datteri medjoul
50 g di olio di riso
55 g di salsa tahini*
1/4 di cucchiaino di gomma di guar
80 g di acqua fredda**
6 g di lievito per dolci
Per farcire
3 cachi maturi
*salsa tahini
45  g  di  <a
href="http://www.melandrigaudenzio.com/tipo-prodotto.asp
x?id=26"  target="_blank">semi  di  sesamo  Melandri
Gaudenzio</a>
15 g di olio di sesamo o semi

Per prima cosa preparate la salsa tahini, in una padella1.
fate  tostare  i  semi  di  sesamo  per  qualche  minuto,
trasferiteli  in  un  mixer  da  cucina.  unite  l’olio  e
frullate  finché  il  composto  non  diventerà  una  crema
liscia, fate raffreddare. Tostate le mandorle in una
padella e frullatele a farina. Lavorate assieme tutti
gli ingredienti per la pasta fino a formare una pasta
morbida. La quantità dell’acqua potrebbe variare quindi
aggiungetene un pò per volta. Stendete 2/3 della pasta
tra due fogli di carta forno e foderate uno stampo da
crostata da 22 centimetri. Tagliate i cachi ed eliminate
la  parte  interna,  tagliateli  a  fette  e  farcite  la
crostata.  Stendete  la  pasta  rimasta,  taliate  delle
strisce larghe e decorate la crostata. Cuocete in forno
caldo  180°C  per  25  minuti.  Fate  completamente
raffreddare  prima  di  sformare  la  crostata.
Ho usato la gomma di guar per addensare il composto che,2.
essendo privo di glutine e di altri alimenti aggreganti
come l’uovo o il burro, tenderebbe a sgretolarsi molto.



La  pasta  risulta  comunque  più  difficile  da  stendere
rispetto ad una classica frolla.
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BUDINO  VEG  AL  CIOCCOLATO
MANDORLA  E  GELATINA  ALLO
ZENZERO CON CAOZEN
Il budino veg al cioccolato mandorla e gelatina allo zenzero
con CaoZen è un ottimo e gustosissimo dolce vegano perfetto
anche per gli intolleranti al lattosio. Ho voluto provarlo
essendo diventata io un po’ intollerante e devo ammettere che
il risultato è stato molto buono. Il nuovo delizioso CaoZen
seed mix di Melandri Gaudenzio è l’abbinamento perfetto per
questo dolce.

Le preparazioni sono molto semplici e veloci, io ho voluto
creare un effetto assimmetrico ma per semplificare è possibile
fare degli strati orizzontali normali. La cosa importante è
versare lo strato successivo quando quello precedente è ben
freddo  e  rassodato  ed  che  il  liquido  che  si  versa  sul
precedente  non  sia  bollente.

Se volete provare il CaoZen seed mix anche in abbinamento con
il salato vi propongo i miei Sapghetti integrali con crema di
pistacchi pesce spada e CaoZen
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BUDINO VEG AL CIOCCOLATO MANDORLA E
GELATINA ALLO ZENZERO CON CAOZEN

<strong>Per il budino al cioccolato</strong>
250 g di latte di mandorle non zuccherato
40 g di zucchero di canna
1 cucchiaino abbondante di agr agar circa 3 g
25 g di cioccolato fondente al 75%
<strong>Per la gelatina di zenzero</strong>
100 g di sciroppo di zenzero
100 g di acqua
2 g di agar agar
<a
href="http://melandrigaudenzio.com/prodotto.aspx?id=164&
idM=7&idT=106"  target="_blank">20  g  di  CaoZen  seed
mix</a>
<strong>Per il budino alla mandorla</strong>
250 g di latte di mandorla
50 g di zucchero di canna
3 g di agar agar
aroma alla mandorla (facoltativo)
<strong>Per il crumble</strong>
40 g di farina integrale
25 g di zucchero di canna
25 g di olio di semi
<a
href="http://melandrigaudenzio.com/prodotto.aspx?id=164&
idM=7&idT=106"  target="_blank">20  g  di  CaoZen  seed



mix</a>
20 g di mandorle con la buccia tritate

Preparate  per  primo  il  budino  al  cioccolato,  in  un1.
tegamino mettete il latte di mandorle, aggiungete lo
zucchero  e  fate  scaldare,  aggiungete  l’agar  agar  e
mescolate energicamente con una frusta per non formare
grumi,  fate  sobbollire  due  minuti  poi  aggiungete  il
cioccolato fondente e fatelo sciogliere.
Mescolate  sempre  molto  bene.  Versare  il  budino  nei2.
bicchieri,  a  piacere  potete  tenere  il  bicchiere
inclinato  per  creare  un  effetto  più  particolare.
Fate raffreddare e mettete in frigorifero a rassodare.3.
Preparate ora la gelatina di zenzero, in un pentolino4.
mettete lo sciroppo e l’acqua, fate scaldare e quando
inizia a sobbollire aggiungete l’agar agar e mescolate
bene con una frusta.
Fate intiepidire mescolando ogni tanto per evitare si5.
formino grumi.
Unite  il  CaoZen  e  versate  nei  bicchieri,  fate6.
raffreddare e mette in frigorifero a rassodare.
Preparate  il  budino  alla  mandorla,  mettete  in  un7.
pentolino il latte di mandorle con lo zucchero, fate
scaldare fino a sciogliere lo zucchero ed unite l’aroma
alla mandorla e l’agar agar, mescolate energicamente con
la frusta e fate sobbollire qualche minuto.
Fate intiepidire e versate il liquido sulla gelatina,8.
fate raffreddare e mettete in frigorifero a rassodare.
Preparate il crumble, lavorate la farina con l’olio ed9.
unite tutti gli altri ingredienti, disponete il composto
su una teglia coperta con carta forno e cuocete in forno
per circa 10 minuti.
Fate raffreddare e disponete sui budini al momento di10.
servire.
PS.  Il  crumble  preparato  in  questo  modo  tende  a11.
sgretolarsi facilmente è quindi molto delicato.
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INSALATA DI CARCIOFI E TONNO
FRESCO
L‘insalata  di  carciofi  e  tonno  fresco  è  una  gustosissima
preparazione  perfetta  per  una  cena  leggera  e  veloce  da
preparare.
Preferite  i  carciofi  freschissimi  e  quindi  molto  teneri,
utilizzate solamente il cuore del carciofo e utilizzate le
foglie esterne per preparare una vellutata.
Potete sostituire il pecorino con del parmigiano stagionato e
la rucola con degli spinacini freschi.
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INSALATA DI CARCIOFI E TONNO FRESCO

250 g di tonno fresco in un solo pezzo
2 carciofi freschi e teneri
1 mazzetto di rucola
pecorino semi stagionato
15 olive taggiasche
<a
href="http://www.melandrigaudenzio.com/prodotto.aspx?id=
8&idM=7&idT=26" target="_blank">semi di sesamo Melanddri
Gaudenzio</a>
succo di 1+1/2 limone
olio extravergine d'oliva
pepe nero
sale fino

Spremete  il  succo  di  un  limone  e  mettetelo  in  una1.
ciotola,  aggiungete  un  bicchiere  di  acqua  e  qualche
cubetto di ghiaccio.
Eliminate le foglie esterne del carciofo e la sua punta,2.
tagliate la parte esterna del gambo e dividete il cuore
di carciofo a metà.
Se ci fosse la peluria all’interno va eliminata prima di3.
tagliare i carciofi a fettine sottili.
Mettete le fette nel succo di limone ed acqua man mano4.
che le tagliate.
Lavate e scolate la rucola, fatela asciugare.5.
In una padella antiaderente fate scaldare due cucchiai6.
di olio e fate rosolare a fiamma alta il tonno su tutti



i lati.
Tagliatelo  a  fette  e  mettetelo  in  una  ciotola,7.
aggiungete la rucola, i carciofi ben strizzati, i semi
di sesamo, le olive taggiasche e le scaglie di pecorino.
In  una  ciotola  mettete  il  succo  del  mezzo  limone8.
rimasto, 2-3 cucchiai di olio extravergine d’oliva, sale
e pepe e mescolate bene.
Condite l’insalata e servite subito.9.
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ZUPPA DI TOPINAMBUR E CAVOLO
NERO  CON  AVENA  E  FAGIOLI
OCCHIO NERO
Questo potrei senza dubbio definirlo l’inverno delle zuppe,
ebbene non ne avevo mai cucinate tante e tutte così buone!

La zuppa di topinambur e cavolo nero con avena e fagioli
occhio nero è ottima e saporita, il topinambur senza dubbio
dona un sapore ben definito molto gradevole che si sposa alla
perfezione con il cavolo nero.
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ZUPPA  DI  TOPINAMBUR  CON  AVENA  E
FAGIOLI OCCHIO NERO

120 g di fagioli occhio nero
140 g di avena decorticata
2 porri
2 carote
200 g di topinambur al netto
130 g di cavolo nero
2 patate medie
1,8 lt di brodo vegetale
olio extravergine d’oliva
pepe nero

Mettete in ammollo i fagioli occhio nero 4 ore prima di1.
preparare la zuppa.
Fate scaldare il brodo in un tegame.2.
Sbucciate  il  topinambur,  pesate  il  quantativo3.
necessario, tagliatelo a cubetti e tenete da parte.
Eliminate le estremità e la foglia esterna dai porri,4.
tagliateli a rondelle.
Pulite le carote e tagliatele a dadini, mettete entrambi5.
in un tegame di terracotta con due cucchiai di olio
extravergine d’oliva e fate rosolare qualche minuto.
Allungate con qualche mestolo di brodo bollente ed unite6.



il topinambur ed i fagioli scolati.
Lavate  il  cavolo  nero  e  tagliatelo  a  striscioline,7.
unitelo alla zuppa con tutto il brodo rimasto, cuocete
40 minuti.
Sbucciate e lavate le patate, tagliateli a dadini.8.
Lavate accuratamente l’avena e scolatela. Unite entrambi9.
alla zuppa e cuocete ancora 40 minuti.
Se fosse necessario unite altro brodo anche in base a10.
quanto volete ottenere brodosa la zuppa.
Servite subito con un filo d’olio extravergine d’oliva e11.
pepe nero a piacere.
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CREMA  DI  PORRI  E  FINOCCHIO
CON QUINOA MIX
E’ lunedì e dopo le abbuffate del weekend che dite..  meglio
correre ai ripari con una leggera, delicata e semplicissima
crema di porri finocchio con quinoa mix? Del finocchio ho
usato le foglie esterne e i gambi scartati e tenuti da parte
per  l’occasione  in  questo  modo  la  ricetta  risulta  anche
economica, cosa che non guasta mai �
La  presenza  della  quinoa  mix  Melandri  Gaudenzio  rende  il
piatto completo e in questo caso anche vegano.

Se non gradite il sapore del finocchio potete utilizzare solo
i porri raddoppiandone la quantità, se invece volete provare
un’altra  deliziosa  crema  a  base  di  finocchio  vi  propongo
questa, CREMA CON SCARTI DI FINOCCHIO E CANEDERLI AL FORMAGGIO
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CREMA  DI  PORRI  E  FINOCCHIO  CON
QUINOA MIX
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150 g di porri al netto (circa 4 medi)
150 g di foglie e gambi di finocchio
100 g di patate
800 g di brodo vegetale
40  g  di  quinoa  mix  <a
href="http://www.melandrigaudenzio.com/tipo-prodotto.asp
x?id=77" target="_blank">Melandri Gaudenzio</a>
erba cipollina
olio extravergine d'oliva
crostini di pane (a piacere)

Per prima cosa mettete la quinoa mix in una tazza e1.
riempitela di acqua fredda.
Eliminate le estramità dei porri e la foglia esterna,2.
lavateli  e  tagliateli  a  rondelle.  Tagliate  anche  il
finocchio e la patata sbucciata a cubetti.
Mettete  tutto  in  un  tegame  e  coprite  con  il  brodo3.
vegetale.
Cuocete 20 minuti dal momento in cui inizia a bollire.4.
Frullate le verdure con un frullatore ad immersione fino5.
a formare una crema.
Scolate la quinoa mix ed unitela alla crema, cuocete6.
altri 30 minuti.
Distribuite la crema nei piatti e completate con erba7.
cipollina tritata, un filo di olio extravergine d’oliva
e a piacere dei crostini di pane.
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POLPETTE DI MELANZANE FILANTI
AL FORNO
Le polpette di melanzane sono un secondo piatto molto gustoso
e perfetto per chi segue una dieta vegetariana. Sfogliando un
numero di qualche mese fa del magazine di Jamie Oliver mi sono
soffermata su una ricetta di polpette di melanzane. Ho fatto
diverse modifiche ma mi è piaciuto molto, e ho provato, il
metodo di cottura di questo vegetale. E’ infatti noto che la
melanzana assorbe una grande quantità di olio e quindi per non
bruciarla solitamente si tende ad aggiungerne troppo ottenendo
melanzane  molto  unte.  Nella  ricetta  presente  sul  magazine
invece le melanzane vengono tagliate a pezzetti e condite con
qualche cucchiaio di olio, stese poi su un foglio di carta
forno e cotte in forno coperte da un foglio di alluminio, in
questo modo otterrete melanzane cotte, saporite e per nulla
unte.
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POLPETTE DI MELANZANE FILANTI AL FORNO
CON SUGO DI POMODORO

ingredienti per 4 persone

600 g di melanzana al netto**
60 g di grissini integrali*

80 g di pecorino
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50 g di asiago
1 uovo

4 cucchiai di olio
sale fino

Per il sugo
1/2 cipolla di tropea
4 pomodori rossi maturi
8 foglie di basilico

olio extravergine d’oliva
peperoncino fresco

*potete usare anche del pangrattato ma i grissini hanno molto
più sapore.

** potranno sembrare tante le melanzane ma una volta cotte
riducono moltissimo il loro volume.



Per prima cosa preparate il sugo, tritate la cipolla e fatela
rosolare qualche minuto in un tegame con due cucchiai di olio
extravergine  d’oliva.  Tagliate  i  pomodori  in  4  parti  ed
eliminate i semi. Riducete i pododori a cubetti ed uniteli
alla cipolla, proseguite la cottura per circa 40 minuti, fino
ad ottenere un sugo denso e saporito. Regolate di sale ed
aggiungete il basilico spezzettato e condite con un filo di
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olio extravergine d’oliva a crudo.

Nel frattempo lavate la melanzana e riducetela a cubetti il
più uguali possibile tra loro. Metteteli in una ciotola e
irrorate con due cucchiai di olio, mescolate e fate lo stesso
con altri due cucchiai, mescolate ancora. Foderate una teglia
con della carta forno e disponete i cubetti di melanzane senza
sovrapporli. Cuocete in forno a 180°C per 30 minuti, se vedete
che le melanzane iniziano a scurirsi troppo coprite con un
foglio  di  alluminio.  Togliete  le  melanzane  dal  forno,
eliminate gli eventuali pezzetti bruciacchiati (se ne erano
presenti di troppo piccoli) e schiacciatele con una forchetta,
fate raffreddare. In una ciotola sbattete l’uovo, frullate i
grissini a farina, grattuggiate il pecorino ed unite tutto
alle melanzane. Regolate di sale e formate delle palle grosse
come le palline da pin pong. Con un dito formate un buco e
mettete  un  cubetto  di  asiago,  richiudete  la  polpetta.
Proseguite  fino  a  terminare  gli  ingredienti.  Disponete  le
polpette su una teglia coperta con carta forno e cuocete 20
minuti a 180°C. Sfornate le polpette e mettetele nella pentola
con il sugo caldo, fate insaporire mescolando bene e servite
subito.
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SMOOTHIE  ANANAS  MIRTILLI
CETRIOLO E ZENZERO

“Un minuto di primavera
dura spesso più a lungo
di un’ora di dicembre

una settimana di ottobre
un anno di luglio

un mese di febbraio.”
Jacques Prévert
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E’ uscito un nuovo meraviglioso numero di Taste&More!!! Un
numero emozionante, ricco e colorato… tutto questo è possibile
grazie alle persone e amiche che fanno parte di questo team
unico e speciale.

Per sfogliare Taste&More clicca sulla copertina in fondo al
post!!!
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SMOOTHIE ANANAS MIRTILLI CETRIOLO E ZENZERO
per 2 persone

30 g di zucchero di canna
90 g di yogurt bianco magro

140 g di ananas fresco al netto
80 g di cetriolo senza buccia
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90 g di mirtilli freschi
5 g di zenzero fresco

Preparazione
Mettete lo yogurt in appositi stampini per il ghiaccio e

riponete in freezer. Quando saranno congelati metteteli in un
frullatore, unite l’ananas ed il cetriolo sbucciati e a

pezzetti. Frullate finché il composto sarà liscio. Togliete
1/3 del composto dal frullatore, unite al rimanente i mirtilli
e frullate. Servite nei bicchieri alternando i due composti. A

piacere potete frullare tutto assieme.
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