
stufato  speziato  con  patate
dolci e rape
Lo stufato speziato di patate dolci e rape è una ricetta nata
un po’ al contrario perché l’intenzione era utilizzare la
bellissima terrina comprata al negozio ecosolidale, per questo
è  nata  una  ricetta  fusion  dove  l’utilizzo  di  spezie
caratterizza  la  portata!

Le verdure presenti sono prevalentemente dolci e contrastano i
sapori intensi delle spezie creando un buon equilibrio. Le
patate dolci bianche potete sostituirle con quelle rosse per
creare un effetto cromatico migliore.

ps.quello che vedete all’interno del taglio di carne non è
grasso ma tessuto connettivo, in ogni caso questo stufato è
pensato  per  cuocere  la  carne  a  pezzetti  pertanto  potete
eliminare il grasso creando un piatto più leggero.
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500 g di polpa di manzo*
500 g di patate bianche
80 g di zucca
3 rape bianche
1/2 mela piccola bio
4 cucchiaini di salsa di soia
2 foglie di alloro
2 foglie di salvia
rosmarino
prezzemolo

Per il mix speziato

1 spicchio di aglio
1 cucchiaino di zenzero grattuggiato
1/3 di cucchaiaino di cannella in polvere
1 peperoncino piccante
1/2 cucchiaini di semi di cumino
3 cucchiaini di olio extravergine d’oliva

Per il brodo

2 lt di acqua
1 carota
1 cipolla
1 gambo di sedano
gambi di prezzemolo
Sale



Per  prima  cosa  preparate  il  brodo,  in  una  pentola1.
mettete  l’acqua,  la  carota  e  la  cipolla  mondate  e
tagliate  a  metà,  il  gambo  di  sedano  e  i  gami  del
prezzemolo,  unite  poco  sale  e  cuocete  per  circa  40
minuti.
Tagliate la carne a cubetti di circa 3×3, eliminate2.
l’eventuale grasso e mettetela in una ciotola piena di
acqua fredda.
Tagliate la mela e prelevate il torsolo, frullate la3.
mezza mela con la carota e mezza cipolla del brodo,
eventualmente aggiungete un mestolo di brodo.
Sccendete il forno a 190°C4.
Tritate l’aglio e mescolatelo agli altri ingredienti per5.
il mix speziato.
Mettete questo mix in una casseruola e fate rosolare a6.
fiamma bassa per alcuni minuti.
Scolate  la  carne  e  tamponatela  con  uno  scottex,7.
mettetela nella casseruola e fate rosolare bene.
Aggiungete la purea di mela la foglia di alloro, la8.
salvia e del rosmarino, allungate con due mestoli di
brodo, coprite con il coperchio e infornate per 1 ora.
Nel frattempo lavate e sbucciate le patate, tagliate a9.
cubetti non troppo piccoli e metteteli in una ciotola
piena di acqua fredda.
Sbucciate, lavate e tagliate a cubetti anche la rapa e10.
la zucca.
Trascorso  il  tempo  necessatio  unite  le  verdure  alla11.
carne  e  aggiungete  altro  brodo  e  la  salsa  di  soia,
mescolate  e  terminate  la  cottura  per  altre  2  ore.
Servite caldo con del prezzemolo fresco tritato.

*i tagli di carne adatti sono quelli per le lunghe cotture
come scamone, reale, cappello del prete, sciegliete una carne
ricca di tessuto connettivo. Spesso questi tagli di carne
vengono lardellati, ovvero al loro interno viene inserito del
lardo con un’apposito spillone, questo per rendere le carni
ancora più tenere e saporite. Per una ricetta più salutare



preferite carne magra ed eliminate l’eventuale grasso esterno,
la consistenza della carne al termine della ricetta non ne
risentirà.

























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,
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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
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

https://www.labarchettadicartadizucchero.com/
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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.





















STROZZAPRETI AI BORLOTTI
Il giorno di Pasqua il mio nonnino ha deciso di lasciarci, lui
era molto credente e se nè andato proprio nel giorno della
resurrezione, beh.. se esiste una seconda vita lui è uno di
quelli che merita di viverla e merita di godersela con meno
sacrifici di quelli che ha fatto in questa.
Lo so che era mio nonno e posso sembrare di parte ma in realtà
io sono molto obiettiva ed era davvero difficile non volergli
bene,  in  paese  lo  conoscevano  tutti  come  un’uomo  buono,
un’instancabile  lavoratore,  risparmiatore  fino  all’osso  ma
generosissimo, per lui non voleva mai niente a parte le sue
adorate caramelle, perchè era golosissimo… ora capite da chi
ho preso!?!!
Era fortissimo e non voleva mai dire quando stava male, ha
superato ben due tumori nella sua vita uno a 95 anni, dopo ben
sette ore di operazione, e dopo poche settimane era già nel
suo amato orto!! una roccia!!! Eppure il terzo è arrivato
implacabile a 97 anni e non ha lasciato scampo, in un mese e
mezzo l’ha spento, la cosa incredibile è che se pur negli
ultimi giorni non parlava più, fino all’ultimo capiva tutto
quello che gli dicevamo, era lucidissimo e fortunatamente ha
sofferto poco.
Ha  voluto  essere  sepolto  in  terra,  nella  sua  tanto  amata
terra,  mia  mamma  non  era  contenta  della  scelta  ma  l’ha
comunque rispettata.
Adorava i fagioli, li piantava sempre, li raccoglieva, li
sgranava  e  li  congelava,  ora  io  voglio  dedicargli  questa
ricetta perchè son sicura gli sarebbe piaciuta molto e anche
se questi fagioli non sono i suoi sono davvero eccellenti.

https://www.ombelicodivenere.com/2013/04/strozzapreti-ai-borlotti.html


Gli strozzapreti sono una pasta tipica Romagnola, si narra che
durante il dominio dello Stato Pontificio in Romagna i preti
portassero  via  le  uova  alle  azdore  che  rimaste  senza  la
materia prima per realizzare la pasta fresca, si inventarono
un’altro impasto fatto solo di acqua e farina. Per questo
motivo mentre stavano con le mani in pasta, auguravano al
prete di strozzarsi proprio mangiando le uova “sequestrate”
Si lo so, ho detto solo acqua e farina, solitamente li preparo
così, mia mamma invece segue la ricetta di un famoso
ristorante della zona, non ricordo bene come abbia fatto ad
averla ma prevede anche l’utilizzo di albumi, parmigiano e
pangrattato, a mio parere è valida quindi voglio proporvela.

http://4.bp.blogspot.com/-vMNdPbw4DUs/UVx5inpObfI/AAAAAAAAFC0/DwBbeBljOTo/s1600/IMG_8902.JPG


STROZZAPRETI AI BORLOTTI
per 4-5 persone

per la pasta
380 gr di farina 00

20 gr di parmigiano Reggiano
5 gr di pangrattato

sale, pepe
1 albume

1 bicchiere d’acqua
per il sugo

200 gr di fagioli borlotti giganti varietà Lamon Melandri
Gaudenzio
1 scalogno

http://2.bp.blogspot.com/-9tAwjkySaZ8/UVx5x7s9TCI/AAAAAAAAFDA/bdGkfSBD3HY/s1600/IMG_8892.JPG
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1 carota
1 gambo di sedano

4 cucchiai di salsa di pomodoro
1 spicchio d’aglio
2 foglie di salvia

1 rametto di rosmarino
2 rametti di maggiorana

1 foglia di alloro
1 cucchiaio raso di sale grosso

olio extravergine d’oliva

Mettete in ammollo i fagioli borlotti per 5 ore. Scolateli
dall’acqua.
Tagliate gossolanamaente lo scalogno, la carota e il sedano.
In una casseruola mettete un filo d’olio extravergine d’oliva,

http://2.bp.blogspot.com/-tiY7R49xHUQ/UVx5x5ZRHaI/AAAAAAAAFC8/k8Is70JPc1k/s1600/IMG_8903.JPG


soffriggete le verdure, dopo pochi minuti aggiungete i fagioli
borlotti, unite la salsa di pomodoro, la foglia d’alloro e le
erbe tritate assieme allo spicchio d’aglio e al sale grosso.
Allungate con acqua fino a tre dita sopra i fagioli, cuocete
circa 40 minuti. Se la salsa si asciuga troppo allungate con
altra acqua, la consistenza dovrà essere cremosa ma non troppo
liquida. Togliete 1/3 dei fagioli scolati dal sugo e frullate
i restanti dentro il loro sugo, rimettete gli altri fagioli.
Nel  frattempo  che  i  fagioli  cuociono  preparate  gli
strozzapreti lavorando assieme tutti gli ingredienti finchè si
formerà un composto omogeneo.
 ps. la quantità di acqua è solo indicativa, dovrete ottenete
un’impasto morbido ma non appiccicoso.
 Lasciate riposare la pasta venti minuti poi stendetela ad uno
spessore di mezzo centimetro, tagliate delle strisce larghe
circa 1 cm e iniziate ad arrotolarle con le mani strappando
man mano gli strozzapreti lasciandoli piuttosto lunghi.
Fate  bollire  dell’acqua  salata  e  cuocete  gli  strozzapreti
circa 5 minuti, scolateli e metteteli nella casseruola del il
sugo di fagioli, lasciate insaporire un paio di minuti in modo
da  terminare  la  cottura.  Disponete  la  pasta  nel  piatto  e
condite con un filo d’olio extravergine d’oliva crudo.
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PS. Naturalmente piatto, tegamino e anche tronchi.. sono i
suoi!!

ZUPPA  PICCANTE  DI  ZUCCA
LEGUMI E CEREALI
Mannaggia quest’inverno pare debba iniziare adesso, ma io dico
neve, con tutto il tempo che hai avuto proprio adesso devi
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arrivare!! Devo ammettere che a me piace molto però la guardo
volentieri dalla finestra stando al calduccio, si perchè oggi
è abbastanza freddino e io son un po stanca.. voglio le mie
adorate infraditooooo, le uso talmente tanto che ne rompo un
paio ogni stagione!!!
Comunque oggi qui ha un po nevicato anche se non ha attaccato,
e visto che si parla ancora di freddo scaldiamoci con una
bella e caldissima zuppa!!
Chi mi segue da un po avrà notato che non ho collaborazioni,
diciamo che al momento non ne cerco, anche se non si sa mai,
se  capita  perchè  no,  ma  solo  se  i  prodotti  proposti  mi
interessano relamente, se penso che siano di qualità e so per
certo che li utilizzerò.
Vi  dico  questo  perchè  oggi  vorrei  parlarvi  di  un’azienda
ubicata a pochi chilometri da casa mia, come ormai sapete sono
una Romagnola molto orgogliosa di esserlo e mi piace usare i
prodotti della mia zona, con questo non voglio dire che non ne
gradisca  o  usi  altri,  giusto  per  essere  chiari…  comunque
l’azienda in questione è Melandri Gaudenzio che la maggior
parte  di  voi  conosce  e  apprezza  già,  quando  mi  hanno
contattato per una collaborazione ne son stata molto contenta
perchè i loro prodotti sono ottimi e per me è un piacere
poterli utilizzare per delle mie ricette, senza contare che io
adoro legumi e cereali.
Per il mio piatto ho usato la zuppa della Luna bilogica biobon
che  contiene  orzo  perlato,  fagioli  borlotti,  fagioli
cannellini,  fagioli  azuki  rossi,  fagioli  azuki  verdi,
lenticchie  rosse  decorticate,  piselli  verdi  spezzati,
lenticchie  verdi.
L’ho trovata perfetta abbinata ad una vellutata di zucca!!

http://www.melandrigaudenzio.com/
http://www.melandrigaudenzio.com/schedaprodotto.aspx?idprodotto=34


 ZUPPA PICCANTE DI ZUCCA LEGUMI E CEREALI
per due persone
500 gr di zucca

60 gr di pancetta dolce
1 peperoncino piccante fresco

70 gr di zuppa della luca biologica biobon di Melandri
Gaudenzio

20 gr circa di Parmigiano Reggiano
rosmarino

sale
olio evo

Lavate accuratamente il mix della zuppa della luna in acqua
fredda, scolatela e mettetela a cuocere in acqua bollente non
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salata.  Se  usate  la  pentola  a  pressione  cuocetela  per  25
minuti se invece optate per la cottura tradizionale ci vorrà
almeno un’ora.
Nel frattempo in una pentola mettete a rosolare la pancetta a
dadini con un goccio di olio evo, unite la zucca tagliata a
dadini, quando il tutto sarà rosolato, allungate con 300 gr di
acqua, a piacere potete usare anche del brodo, salate e unite
alcuni aghi di rosmarini tritati finemente, fate cuocere una
ventina di minuti poi frullate con il mixer ad immersione,
tritate  finemente  il  peperoncino  fresco  e  proseguite  la
cottura  finchè  non  raggiungerà  la  densità  desiderata.
Aggiungete  il  parmigiano  e  mescolate  bene.  Mettete  la
vellutata di zucca nei piatti e aggiungete la zuppa della luna
calda che avrete scolato dall’acqua di cottura.
A piacere potete aggiungere rondelle di peperoncino fresco,
una spolverata di Parmigiano Reggiano e un filo d’olio evo.
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vorrei ringraziare Ilaria e i suoi meravigliosi micioni per
avermi pensato e donato questo premio

BUDINO DI CIPOLLE DI TROPEA
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CARAMELLATE
Eccomi ancora coi miei budini, quando ho visto l’argomento
dell’ MTC di questo mese mi è venuto naturale pensare di
trasformare delle portate in budini, cioè il budino ai ceci e
arance che vi ho già presentato proviene da questa insalata
fatta tempo fa, e nella mia mente si sono susseguiti piatti
composti da più elementi che mi piacciono, per esempio adoro
le tartarelle di cipolle di tropea caramellate con la salsa al
pecorino… bene io l’ho strutturata e ne è uscito questo… a mio
avviso delizioso e particolarissimo!!!
La  ricetta  viene  sempre  da  quella  di  FRANCESCA,  io  ho
dimezzato  le  dosi.

 

BUDINO DI CIPOLLE DI TROPEA CARAMELLATE 
CON CIALDE AL PECORINO E DADOLATA DI FRAGOLE AL BALSAMICO

per 3-4 budini
per i budini

250 gr di cipolle di tropea
10 gr di burro

2 cucchiai di zucchero di canna
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1 uovo
15 gr di pecorino
50 ml di panna

per le cialde al pecorino
40 gr di pecorino
mandorle a scaglie
rosmarino tritato

fragole
aceto balsamico

In una padella fate fondere il burro e unite le cipolle
tagliate a rondelle, fate cuocere qualche minuto e unite lo
zucchero, quando sarà sciolto allungare con qualche cucchiaio
di acqua, lasciare cuocere 10 minuti circa, lasciate
raffreddare.
Amalgamate l’uovo con la panna e unite il pecorino, aggiungete
le cipolle e frullate il tutto, imburrate degli stampi e
metteteli in una teglia con dell’acqua.
Cuocete per 40 minuti a 180° in forno statico.
Nel frattempo grattugiate il pecorino e mescolatelo alle
mandorle e al rosmarino fate dei cerchi con questo composto su
una teglia ricoperta con carta forno, mettete in forno qualche
minuto, togliete appena coloriscono e lasciate un po
raffreddare in modo che rapprendano.
Sformate i budini e metteteli al centro del piatto, attorno
disponete una dadolata di fragole fresche condite con
dell’aceto balsamico, decorate con la cialda!!!

Con questa ricetta partecipo all’MTC di maggio
Inoltre ringrazio tantissimo l’eccentrica Sabrina per avermi
donato questo premio, il suo blog è davvero molto creativo e

lei è molto simpatica!!!
grazie mille cara molto, molto apprezzato

INVOLTINI  DI  POLLO  AI

http://menuturistico.blogspot.it/2012/05/mtchallenge-maggio-2012-la-ricetta-e.html
http://sabrinaboschetti.blogspot.it/
https://www.ombelicodivenere.com/2012/03/fagottini-di-pollo-ai-carciofi.html


CARCIOFI
Stasera al ritorno dal lavoro decido di passare dalla mamma e
la trovo intenta a far a pezzi tre poveri polli, uccisi perchè
colpevoli  di  fare  troppe  uova..  “vita  di  campagna”..  in
effetti la cucina era invasa da uova, cen’erano circa una
quarantina ed era già passato mio fratello a ritirarne.. bene
allora so che sicuramente a cena farò del pollo!!
In frigo trovo due carciofi belli freschi appena comprati e mi
salta subito alla mente il pesto di Benedetta che proprio
l’altro giorno ha attirato la mia attenzione, lei mi perdonerà
per averlo leggermente modificato aggiungendo qualche erba, ma
io quando vedo un rametto di rosmarino, delle foglie di salvia
o del timo non capisco più niente e li metterei ovunque!!

Io ho usato i pezzi che avevo di mezzo pollo (una coscia, una
sovracoscia, un petto..) ma le sovracosce sono le migliori
perchè sono più larghe e quindi più adatte per degli
involtini, inoltre sono facili da disossare.

 
 

INVOLTINI DI POLLO RIPIENI AI CARCIOFI
(ingredienti per 2 persone)

4 sovracosce di pollo
2 carciofi
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20 gr di pinoli
2 cucchiai di parmigiano

3 cucchiai di olio extravergine d’oliva
1 spicchio d’aglio
5 foglie di salvia

un piccolo rametto di rosmarino
vino bianco

100 ml di latte
sale, pepe, olio extravergine d’oliva

Pulite  i  carcioi  eliminando  le  foglie  esterne  più  dure,
tagliate la punta e il gambo, ora tagliatelo a metà e con un
cucchiaino eliminate la barbetta che c’è al cuore, tagliatelo
a spicchi e mettetelo a rosolare in una padella dove avrete
fatto scaldare un po d’olio extravergine d’oliva. Lasciate
rosolare circa 5 minuti girando spesso, fate attenzione che
bruciano in fretta.. poi allungate con una tazzina d’acqua
salate,  pepate  e  lasciate  cuocere  una  decina  di  minuti.
Mettete in un mixer i carciofi coi pinoli, il parmigiano,
l’aglio, le erbe e l’olio, frullate fino ad ottenere una crema
omogenea.
Disossate le sovracosce di pollo e disponete sopra un paio di
cucchiaini di crema di carciofi arrotolate e legate con lo
spago da cucina, fate scaldare dell’olio extravergine d’oliva
in  uan  padella  e  mettete  a  cuocere  i  vostri  fagottini,
lasciateli rosolare bene su tutti i lati, fate attenzione a
girarli delicatamente per non far uscire tutto il composto
(dai fagottini ne uscirà comunque un po ma nessun problema ve
lo ritroverete nel piatto sotto forma di salsa).
Sfumate con un po di vino bianco e lasciate completamente
evaporare, a questo punto unite il latte, salate e terminate
la cottura circa 10 minuti finchè il latte si sarà asciugato.
Filtrate il sugo in modo da eliminare il grasso in eccesso,
eliminate lo spago e servite con la salsetta di cottura!!!



PORTAFOGLI  DI  BRANZINO  CON
PATATE E PORRI

PORTAFOGLI DI BRANZINO
ai porri e patate

 (ingredienti per 2 persone)
2 branzini piccoli
2 patate piccole

1 porro
rosmarino

olio extravergine d’oliva, sale, pepe

Mettete a lessare le patate, sbucciatele e passatele nello
schiaccia  patate,  salate,  pepate,  condite  con  olio
extravergine  d’oliva  e  rosmarino  tritato.
Se il vostro pescivendolo non vi ha pulito il branzino fate
come me, lavate il branzino, tagliate il ventre del pesce e
togliete le interiora, lavate bene, poi incidete sopra la coda
del branzino e tirate togliendo la pelle da entranbi i lati, a
questo puntosempre partendo dalla coda ricavate i filetti.
Tagliate la punta estrema dei porri, dalla parte più verde
dove le foglie sono un po rovinate, eliminate la prima foglia,
poi  ricavate  tutte  le  altre  foglie  intere,  lavatele  e
scottatele  un  minuto  in  acqua  bollente.
Battete i filetti poggiandovi sopra la pellicola in modo da
non sfibrarli,  ora prendete le foglie di porro ben asciutte e
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stendetene 3 leggermente sovrapposte in una teglia che avrete
ricoperto con carta da forno, disponete un filetto di branzino
all’estremità  della  foglia  dalla  parte  dov’è  più  chiara,
ricoprite  con  un  paio  di  cucchiai  di  composto  di  patate,
poggiate sopra l’altro filetto, mettete un filo d’olio e un po
di sale, avvolgete con le foglie, mettete a cuocere in forno
caldo a 180° circa 25 minuti.
Se le foglie dovessero iniziare a bruciare potete coprire con
un foglio di alluminio!
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