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ENERGIA

Per superare |'affaticamento
tipico della stagione la cosa
pill importante & partire
con sprint con una ricca
colazione (25% del fabbiso-
gno calorico giornaliero).

Il pranzo nutriente e
leggero che ti proponiamo
& perfetto per non avvertire
cali di energia fino a sera.

Insalata di orzo
Ingredienti per 4 persone
200 g di orzo, 3 rondelle
di ananas in scatola,

1 pompelmo rosa pelato

a vivo, 1 piccola scatola

di mais, 100 g di prosciutto
cotto tritato, 50 g di nocciole
tostate e tritate
grossolanamente, 30 g

di uvetta fatta rinvenire

in acqua calda, erba cipollina
tritata, 2 uova sode,

3 pomodori, sale e pepe,
basilico e prezzemolo,

6 cucchiai di ketchup,

4 cucchiai di aceto, 4 cucchiai
di sciroppo d’ananas,
tabasco.

1 Mettiamo a bagno 'orzo per
circa 20 minuti, sgoccioliamolo e
pressiamolo tra le mani.

2 In una casseruola amalgamiamo
il ketchup con aceto e sciroppo
d'ananas, portiamo a ebollizione,
togliamo dal fuoco e facciamo
raffreddare. Aggiungiamo alcune
gocce di tabasco.

3 In una terrina mesceliamo
ananas a pezzetti, pompelmo,
prosciutto, erba cipolling, nocciole,
mais, orzo e condiamo con la salsa
a base di ketchup. Regoliamo di
sale e pepe.

4 Guarniame con uova sode a
rondelle, concassé di pomodori e
basilico.

NATURAL STYLE

Quiche di carote

Ingredienti per 6 persone
1 guscio di pasta sfoglia cotta
di 26 cm, 2 cipollotti affettati,
200 g di carote a filetti, olio extra
vergine d'oliva, 50 g di olive nere
snocciolate e tritate, sale e pepe,
basilico, 250 g di latte, 1 vasetto
di yogurt magro, 4 uova, 2 0 3
cucchiai di parmigiano grattugiato
oppure pecorino.

1 stufiamo carote e cipolle con
olio, sale e acqua necessaria.
Sgoccioliamole bene e adagiamole
nel guscio.

2 Cospargiamo con olive tritate,
foglie di basilico.

3 Frulliamo insieme latte, yogutrt,
uova, parmigiano, sale e pepe.

4 Versiamo nel guscio e
cuociamo in forno ventilato
preriscaldato a 180 °C per circa
30 minuti.

5 Serviamo la quiche calda o
anche tiepida.
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B LE RICETTE SONO DI...
Paola Sgadari
«Cucinare & una forma di
divertimento impareggiabile:
carica di energia, dinamismo
e accresce ['autostiman.

Gelato al fior di latte
Ingredienti per 6 persone:
1/2 litro di latte, 170 g di zucchero,
6 tuorli, 1 bustina di zucchero
vanigliato, miele e foglie di menta.

1. Facciamo bollire il latte con lo
zucchero vanigliato.

2. Lavoriamo i tuorli con lo zucchero
fino a ottenere un composto chiaro e
spumoso che porremo sul fuoco
versando a poco a poco il latte caldo.
3. Continuiamo a mescolare senza
raggiungere il bollore. Quando la
crema vela il cucchiaio, togliamola dal
fuoco e filtriamola con un colino.

5. Lasciamo raffreddare, versiamo
nella gelatiera per 15-20 minuti.
Quindi serviamo con miele e menta.

M Lorzo & energeti-
co, emolliente e rin-
frescante per lintesti-
no. Contiene caldio,
ferrg, potassio e
magnesio. Quella
perlata si cucing velo-
cernente perché non
richiede ammolio.

¥ Le carote sono |
vegetali pitl zuccheri-
ri ed energetic (35
calerie per etio).
Sono ricche di beta-
carotene, iImpartante
per proteggere e
riparare i tessutl ra
culi pelle & mucose.

m Il miele & I'alimen-
to rivitalizzante per
eccellenza. Oltre agli
zuecheri di rapida
assimifazione apporta
minerali e vitamine
(gruppo B, C, acido
folico) e sostanze ad
azione antibiotica.
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1 GUSTO

MERCOLEDI

" m LE RICETTE SONO DI...

E | Ada Parasiliti

«Cugcinare & un‘arte che
richiede passione e competen-
za ma & anche una forma di
relax che mantiene giovanis,

BUONUMORE

La maggiore intensita
luminosa, le giornate che
si allungane e il clima — e I —
Fverso sottopongono l'or-

ganismo a uno sforzo di

adattamento che puod facil-

mente compromettere la o

stabilita emotiva. Specie ™ :
nelle donne dove anche
gli ormoni oscillano a
ritmo delle stagioni.

Per ritrovare equilibrio
non vanmo dimenticati 1
cibi che stimolano

vitalita e buonumore.

Insalata valeriana
con salsa allo yogurt

Ingredienti per 4 persone

200 g di valeriana, 250 g di yogurt
magro, 1 cucchiaio di olio,
gocce di aceto balsamico.

1 Lavoriamo gli ingredienti per la
salsa, cioé yogurt, olio e aceto,

a freddo in una ciotola.

2 Laviamo e asciughiamo bene
Iinsalata, mettiamola in una ciotola,
cospargiamo con circa 30 grammi di
mandorle sgusciate e affettate e pepe
nero pestato grossolanamente.

3 Serviamo l'insalata con la salsa a

parte.
Gamberi e seppioline
con canneliini a ["olio e S S s ; ;
Ingredienti per 4 persone \ ' @ g B Le mandorle per

il loro particolare
equilibrio tra magne-

Mousse al cioccolato

12 gamberi, 400 g di seppioline,
200 g di cannellini, 1\2 bicchiere

d‘olic extravergine d’oliva,

8 foglie di basilico, 1 cipolla,
1 costola di sedano, 1 limone,
sale, pepe.

1 Puliamo i gamberi e scottiamoli

in acqua salata.
2 Puliamo le seppioline e

mettiamole in una casseruola con

sbbondante acqua salata, la
cipolla, il sedano e la carota a
pezzetti.

3 Facciamo cuocere per circa 20
minuti, quindi aggiungiamo i
gamberi tenendo in caldo.

4 Lessiamo i fagioli,
precedentemente messi a bagno
per almeno 12 ore.

5 A cottura ultimata, uniamo
gamberi, seppioline e cannellini,

condiamo con I'olio, il succo di un
limone, il pepe e il basilico tritato.

Ingredienti per 4 persone

300 g di cioccolato fondente,
200 g di panna montata,

4-5 albumi, 2-3 cucchiai

di cioccolato tritato, 1 grosso
fragolone.

1 In una bastardella sciogliamo il
cioccolato a bagnomaria, togliamo
dal fuoco e facciamo intiepidire.
2 Aggiungiamo la panna e
amalgamiamo delicatamente gli
albumi montati a neve.

3 Mettiamo il composto in una
ciotola, copriamo con pellicola e
conserviamo la mousse in
frigorifero per 12 ore.

4 Decoriamo la superficie con
cioccolato tritato e al centro il
fragolone.

sio e vitamina B6 dal-
['azione antidepressi-
va naturale, rinforza-
no il sistemia nenvoso
& mantengono alto il
tono dell'umore.

i 1 fagioli cannellini
sono una minigra di
fnagnesio, essenziale
per la trasmissione
nervosa ma anche di
tripiofano e fenilala-
nina, due aminoacid
dall‘effetto equili-
brante sult'umaore.

@ |l cloccolato
apporta teobromina
& caffeina dali‘azione
stimolante sul siste-
Mma Nenvaso ma
anche feniletiiamina
che fa sentire pit
attivi, fonidi, positivi e
fa stare meglio.
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B GUSTO

GIOVEDI
|
DRENAGGIO B LE RICETTE SONO DL..
] . ; o Cristina Collini
In inverno si mangia in «Cucinare & profumo, colore
d % t .. & sapore, LIn mogo unico e
1 MOAO PIU pesante, C1 s1 speciale per stimolare tutti |
muove poco e il freddo SRS
| : ; ; ,
os‘tatcola lg cm:olgmone. : Zuppa smeraldina
| Tutt questi fattori tendono a ] »‘ " Ingredienti per 4 persone
ntossi ’ 1 : R
| i smgrg l'organismo: la 300 g di ortiche, 1 patata, 1/2 kg
pelle grigia e un accenno di asparagi verdi, 3 cipollotti
| di cellulite in pitt sono le fr_eschl, 1l di brm_io_ vegt:—ztale, 309
) . ) . . di burro, 2 cucchiai d’olio
spie evident del bisogno di - extravergine d’oliva, parmigiano
I o g
liberarsi dalle scorie. P S grattugiato, sale e pepe.
l Meno sale e piu potassic \’ 1 Sbollentiamo le ortiche e frulliamole.
| (vegetali ﬁ'eschi) promuo- ' 21In una casseruola versiamo il brodo, la

patata a pezzi, i cipollotti, i gambi degli
asparagi e cuociamo a fuoco lento.
3 Frulliamo e passiamo al setaccio.

vono l'eliminazione dell'ac-
¥ qua dai tessuti e favorisco-

e

L e . 4 In una padella cuociamo al dente le
| no il rlcmlo ?e]lu'lare' punte degli asparagi con burro e olio,
Da non dimenticare; bere ! 5 Rimettiamo nella casseruola il frullato,
| due litri d'acqua al giorno! uniamo fe‘ortlche, le punte degl_l aspa-
ragi e facciamo cuocere per 5 minuti.
; : : 1 B | porri hanno spic-
Sformato di porri | Mousse di ananas Gl n

e zucchine
Ingredienti per 4 persone

Ingredienti per 4 persone che. Appartario

magnesio {per il siste-

400 g di porri, 200 g di zucchine,
60 g di emmenthal, 4 fette

di prosciutto crudo, 2,5 dI

di béchamel, 2 uova, olio,

sale, pepe.

1 Mondiamo i porri, tagliamoli a
pezzi e tagliamoli cuocere per
circa 20 minuti.

2 Frulliamo e uniamo alla
béchamel, all’'emmenthal tagliato
a dadini, al prosciutto tagliato a
striscioline, 1 tuorlo, sale, pepe.

3 Montiamo a neve 2 albumi e
uniamoli al composto.

4 Imburriamo uno stampo da 7,5
dl di capacita e cuociamo a
bagnomaria per 40-45 minuti, in
forno a 180 °C. Sformiamo.

5 Tagliamo le zucchine a julienne,
saltiamole con un po’ di burro e
presentiamole come guarnizione
intorno allo sformato.

A s

1 ananas medio, 1 bicchiere

di vino bianco, 2/3 cucchiai

di miele (possibilmente
d’arancia), 1 vasetto di yogurt,
2 albumi montati a neve

ben ferma.

1 Puliamo I'ananas, tagliamolo a
fette (utilizziamo anche la parte
centrale) e poi a piccoli pezzi.

| 2 Facciamo cuocere con il vino, il

miele e poca acqua per 10 minuti
circa.

3 Frulliamo insieme al liquido di
cottura. Amalgamiamo il frullato
allo yogurt e poi, con delicatezza,
gli albumi montati.

5 Suddividiamo il composto in
coppette e teniamolo in frigo per
qualche ora prima di servirlo.

APRIL
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ma nervasa), zolfo
(contro la fermenta-
Zione intestinale) &
sflicio (fortificante di
0ssa e epitelik

M Le zucchine
hanpo un‘azione
antinfiammatoria,
ditretica, disintossi-
cante e agevolano il
lavoro dellintestin.
Apportano potassio
che favorisce if dre-
naggio dei tessuti.

B Gli asparagi sono
depurativi e diuretici:
riducende il ristagno
di liquidi nei tessuti
sono Indicati per chi
vuole eliminare la cel-
lulite. La cottura al
vapore riduce la per-
dita di vitamina C.



~GQUSTO

RELAX

Aprile dolce dormire, ;
recita un saggio proverbio,
[ cambiamenti climatici
Ipici di questa stagione
alterano i bioritmi e
stressano I'organismo che
ha piu bisogno di riposarsi.
Per affrontare un week end
di rigenerante relax
anche l'alimentazione gioca
un ruolo chiave: occorre
puntare su cibi che
aumentano la serotonina,
I'ormone che tranquillizza,
placa I'ansia e predispone
al benessere psicofisico.

Le ricette del servizio sono state
ideate dalle insegnanti di cucina
dell’Arte del Convivio, prestigiosa
scuola di cucina milanese.

Per informazioni sui corsi:

- tel: 02/48024825

- www.artedelconvivio.it

Penne grana e pepe
Ingredienti per 4 persone

280 g di penne rigate, 150 g

di yogurt, 40/50 g di parmigiano
grattugiato, 1 cucchiaio di rucola
tritata, pepe bianco macinato

al momento, sale q.b.

1 Poniamo sul fuoco una pentola
con abbondante acqua e saliamo

al bollore.

2 Cuociamo le penne e, durante la
loro cottura, riscaldiamo a vapore ’
una ciotola di porcellana in cui ver-
seremo lo yogurt amalgamato con

2 rucola tritata e il parmigiano.

3 Saliamo moderatamente e J
pepiamo a piacere. \
4 Scoliamo la pasta al dente, ver- |
sizmola nella ciotola, mescoliamo
Dene e serviamo.

8 LE RICETTE SONO DI...
Patrizia Riggi

| «Cucinare & creativits,

3w entusiasmo. Insegnare &

~ . &9 uUn modo per trasmettere
X i la propria passicne».

- Orata al forno
COn pomodgorini
Ingredienti per 4 persone

1 orata da 500 g circa, 4-5
pomodori ramati tagliati a dadini,
10-12 pomodorini ciliegia, salvia,
prezzemolo, rosmarino, olio, sale,
pepe, vino bianco, burro.

- 1 Disponiamo i pomodorini su una
. placca rivestita di carta forno.
- Condiamo con poco olio e saliamo.
Facciamo cuocere in forno a 100 °C
| per circa un‘ora e mezzo.
2 Puliamo e squamiamo I'orata, salia-
mo e pepiamo l'interno e farciamo
* con un cucchiaio di erbe tritate.
- Cospargiamo di sale e pepe anche
. I'esterno e uniamo ancora erbe
tritate.
3 Disponiamo il pesce in una pirofila,
- bagniame con poco olio e mezzo bic-
. chiere di vino.
4 Cuociamo in forno moderato per

pasta fa scattare fat-
tor neurovegetativi e
endocrini che predi-
spongono alla sere-
nita. La pasta conso-
fa, coccola e ¢ aiuta
d superare apsie,
stress € stanchezza,

=

Frullato di mele
e cannella
Ingredienti per 4 persone

4 mele Golden, 30 g di zucchero,
1 cucchiaio di miele, 1 pezzetto
di cannella, 1/2 cucchiaino

di cannella in polvere, scorza e
succo di limone bio, 1 cucchiaio
di uvetta sultanina per decorare.

1 Sbucciamo e togliamo i torsoli alle
mele, poniamole in una ciotola e
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20 minuti circa.
5 Togliamo I'orata dalla pirofila e
teniamo in caldo.

6 Bagniamo il fondo di cottura con
altro vino, lasciamo ridurre, uniamo |
pomodori a dadini, poca acqua e
leghiamo con una noce di burro.

7 Disponiamo il pesce su un piatto,
veliamo con la salsa e guarniamo con
i pomodorini e le foglie di erbe aro-
matiche.

i1l grana fornisce
magnesio € calcio
essenziali af buen
funzionamento del
sistema nervoso. La
loro carenza brovoca
infatti nervosismo,
ansia, disturbi dell'u-
more e del senno.

irroriamole con succo di limone per
non farle annerire.

2 Mettiamole in una casseruola e
ricopriamola a filo con acqua; unia-
mo zucchero, miele, la scorza di limo-
ne e il pezzetto di cannella.

3 Cuociamo per circa 7-8 minuti dal-
I'ebollizione.

4 5Scoliamo le mele e frulliamole.
Riduciamo il liquide di cottura della
meta e uniamolo al frullato.

5 Suddividiamo il ricavato in coppet-
te individuali e decoriamo.




