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SUCCO DI CETRIOLO, 
CAROTA E MELA

Per 1 bicchiere
Preparazione / 5 minuti
Depurativo

◊ 1 cetriolo piccolo lavato
◊ 1 mela lavata
◊ 1 carota pelata

Eliminate il picciolo e i semini della mela.
Tagliate tutti gli ingredienti a pezzi e
metteteli nella centrifuga. Bevete subito.

SUCCO DI CETRIOLO, 
ARANCIA E PREZZEMOLO

Per 1 bicchiere
Preparazione / 5 minuti
Per gli sportivi

◊ 1 cetriolo piccolo lavato
◊ 1 arancia
◊ 60 g di foglie e steli 

di prezzemolo lavato

Sbucciate l’arancia ed eliminate i semini.
Tagliate tutti gli ingredienti a pezzi e
metteteli nella centrifuga. 
Bevete subito.

SUCCO DI BARBABIETOLA, 
CAROTA E ROSMARINO

Per 1 bicchiere
Preparazione / 5 minuti
Per la memoria e la circolazione
sanguigna

◊ 1 barbabietola cruda lavata
◊ 1 carota grande lavata
◊ alcuni rametti di rosmarino lavati

Tagliate la barbabietola e la carota a
pezzi. Mettete tutti gli ingredienti nella
centrifuga. Bevete subito.

SUCCO DI CAROTA, ARANCIA,
ZENZERO E SALVIA

Per 1 bicchiere
Preparazione / 5 minuti
Contro l’influenza

◊ 2 carote lavate
◊ 1 arancia
◊ 1 cm di radice di zenzero pelata
◊ 3 foglie di salvia lavate

Sbucciate l’arancia ed eliminate i semini.
Tagliate tutti gli ingredienti a pezzi, tranne
la salvia, e metteteli nella centrifuga.
Spolverate con la salvia tritata. Bevete.
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SUCCO DI FINOCCHIO, 
PERA E MENTA

Per 1 bicchiere
Preparazione / 5 minuti
Depurativo

◊ mezzo finocchio lavato
◊ 2 pere lavate
◊ 5 foglie di menta lavate

Eliminate il picciolo e i semini delle pere.
Tagliate la frutta e il finocchio a pezzi.
Metteteli nella centrifuga e spolverate
con la menta tritata. 
Bevete subito.

SUCCO DI CAROTA, 
MELA E LIMONE

Per 1 bicchiere
Preparazione / 5 minuti

◊ 3 carote pelate
◊ 1 mela piccola lavata
◊ alcune gocce di succo di limone

Eliminate il picciolo e i semini della mela.
Tagliatela a pezzi insieme alle carote.
Mettete tutto nella centrifuga e unite
alcune gocce di succo di limone. 
Bevete subito.

SUCCO DI RAVANELLO, 
PREZZEMOLO E CAROTA

Per 1 bicchiere
Preparazione / 5 minuti
Diuretico

◊ 5 ravanelli lavati
◊ 2 carote grandi lavate
◊ 30 g di foglie e steli 

di prezzemolo lavato

Tagliate le carote a pezzi. 
Mettete tutti gli ingredienti nella
centrifuga. Bevete subito.

SUCCO DI POMODORO, 
CETRIOLO E BASILICO

Per 2 bicchieri
Preparazione / 5 minuti
Rilassante

◊ 3 pomodori maturi lavati
◊ 1 cetriolo piccolo lavato
◊ 10 foglie di basilico lavate
◊ pepe

Tagliate tutti gli ingredienti a pezzi
e metteteli nella centrifuga. 
Condite con un po’ di pepe macinato
fresco. Bevete subito.



ZUCCHINE CRUDE 
AL PARMIGIANO

Per 4 persone
Preparazione / 10 minuti
Zucchine, estate

◊ 2 zucchine sode
◊ il succo di mezzo limone
◊ 25 g di pinoli tostati
◊ 1 pezzettino di parmigiano (25 g)
◊ un terzo di 1 mazzetto di erba cipollina 

tritata
◊ olio d’oliva
◊ fleur de sel, pepe

Lavate bene le zucchine, asciugatele 
e affettatele sottilmente. Mettetele in un
piatto con i pinoli e il parmigiano a scaglie
(utilizzate un pelapatate). Irrorate di
succo di limone (non versatelo tutto
adesso) e condite con 3-4 cucchiai di olio
d’oliva. Cospargete di fleur de sel e 
di pepe e unite l’erba cipollina tritata.
Mescolate con cura. Assaggiate 
e aggiustate il condimento, unendo se
necessario un po’ di succo di limone. 
Se possibile, tenete in frigo per 1 ora
prima di servire.

CUBETTI DI BARBIETOLA 
AL CUMINO

Per 6 persone
Preparazione / 10 minuti
Barbabietole, autunno

◊ 4 barbabietole cotte
◊ 1 spicchio d’aglio schiacciato
◊ 2 cucchiaini di cumino
◊ 2 cucchiaini di peperoncino dolce
◊ 2 cucchiai di aceto di alcool
◊ 2 cucchiai di olio di arachidi
◊ fleur de sel, pepe

Pelate le barbabietole e tagliatele a
cubetti. Preparate il condimento in una
ciotola mescolando l’aceto, l’aglio, 
il cumino, il peperoncino e l’olio. Salate
leggermente e pepate. Versate 
sulle barbabietole, assaggiate 
e aggiustate il condimento. 
Lasciate raffreddare in frigorifero 
prima di servire.

VERDURINE CRUDE ALL’AIOLI

Per 6 persone
Preparazione / 40 minuti

◊ 3 carote
◊ 1 finocchio
◊ 1 mazzo di ravanelli
◊ 1 zucchina soda
◊ 1 cetriolo piccolo
◊ 6 spicchi d’aglio
◊ 1 pizzico di sale
◊ 1 tuorlo 
◊ 250 ml di olio d’oliva
◊ 1 cucchiaino di succo di limone 

(o più a seconda dei gusti)
◊ pepe

Preparate le verdure: lavatele, pelate le
carote, eliminate le estremità dei ravanelli,
poi tagliate tutte le verdure a bastoncini
sottili. Sbucciate gli spicchi d’aglio e
apriteli per eliminare il germoglio interno.
Metteteli in un mortaio con il sale 
e pestateli. Incorporate poco a poco l’olio
d’oliva. La preparazione deve essere liscia 
e cremosa. Unite il tuorlo 
e continuate a sbattere con la frusta
aggiungendo, poco per volta, il resto
dell’olio d’oliva. Quando la salsa assume la
consistenza di una maionese, aggiustate il
condimento e unite il succo di limone.
Servite con le verdurine crude.

L’aioli è molto buono anche con le verdure cotte 
ma ancora leggermente croccanti, con il pesce 
o con la carne fredda.
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FRITTELLE DI VERDURE

Per 8 persone
Preparazione / 15 minuti
Cottura / 20 minuti

◊ 500 g di melanzane piccole 
(nere o bianche), zucchine 
e fiori di zucchina

◊ 200 g di farina
◊ 200 g di fecola
◊ 8 g di lievito
◊ 400 ml di latte intero
◊ olio per friggere, sale, pepe

Mescolate la farina, la fecola e il lievito.
Versate il latte mescolando di continuo 
in modo da ottenere una pastella
omogenea. Salate e pepate. Fate riposare
per 20 minuti. Lavate e asciugate le
verdure. Tagliate le zucchine e le
melanzane a rondelle spesse 5 mm.
Scaldate l’olio a 180 °C in una friggitrice.
Immergete le verdure nella pastella e
friggetele per 3-4 minuti, finché sono ben
dorate. Scolatele su carta assorbente e
servite subito con spicchi di limone giallo 
o verde.

FRITTO DI ZUCCA

Per 6 persone
Preparazione / 15 minuti
Cottura / 3 minuti
Zucca, inverno

◊ 1 kg di zucca
◊ 1 litro di olio di arachidi
◊ fleur de sel, pepe

Sbucciate la zucca, eliminate i semi 
e tagliate la polpa prima a fette spesse a poi
a bastoncini, come le patatine fritte. Scaldate
l’olio a 160 °C. Quando è ben caldo,
immergeteci i bastoncini e friggeteli per 3
minuti (procedete in più riprese). Metteteli
sulla carta assorbente per farli sgocciolare.
Appena prima di servire, immergeteli 
ancora per 1 minuto nell’olio bollente, poi
asciugateli su carta assorbente. Cospargete
con il fleur de sel, pepate e servite subito.
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SALSE PER INTINGERE 
LE FRITTELLE

Formaggio bianco ed erbe
4 cucchiai di formaggio bianco 
+ alcune foglie di coriandolo, basilico,
dragoncello, erba cipollina tritati + sale +
pepe.

Salsa thai
1 cucchiaio di aceto di riso 
+ 1 cucchiaio di salsa di soia 
+ 1 cucchiaio e 1/2 di salsa nuoc-mâm +
1/2 cucchiaino di salsa chili + 1 cucchiaio
di olio di sesamo 
+ 1 cucchiaino di zucchero.

Salsa alle arachidi
Frullate 4 cucchiai di burro di arachidi + 1
cucchiaio di salsa di soia + 2 cucchiai
di crème fraîche + 1 cucchiaino di zenzero
grattugiato + 1 spicchio d’aglio schiacciato 
+ 3 cucchiai di olio di arachidi 
+ 3 cucchiai di aceto di vino bianco + pepe
macinato fresco.

TEMPURA DI VERDURE

Per 8 persone
Preparazione / 15 minuti
Cottura / 20 minuti

◊ 500 g di verdure (melanzane piccole,
zucchine, fiori di zucchina,
peperoni rossi, carote…)

◊ 1 tazza di farina
◊ 2 tazze d’acqua ghiacciata
◊ 2 tuorli
◊ olio per friggere
◊ sale, pepe

Sbattete i tuorli e mescolateli con l’acqua
ghiacciata. Incorporate poco a poco la
farina con una frusta; la pastella non deve
risultare troppo liquida e sulla superficie
devono formarsi piccole bolle. Lavate e
asciugate le verdure. Tagliatele a rondelle
o a fette. Scaldate l’olio a 180 °C in una
padella per friggere. Immergete le verdure
nella pastella e friggetele per 3-4 minuti
finché sono ben dorate. Scolate su carta
assorbente e servite subito con spicchi di
limone giallo o verde, sale e pepe.
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Questo è il libro che vi manca, indispensabile per sapere 
tutto sulle verdure e i metodi per prepararle.

Con più di 110 ricette, suddivise a seconda delle diverse 
tecniche di preparazione, potrete gustare centrifugati, purè, 
stufati, arrosti, insalate e conserve... e fare scorta di vitamine 
e sali minerali!  Preparazioni sane, piatti originali e tradizionali 
da servire tutto l’anno o in base alle stagioni.

In più, anche una scheda pratica sulle caratteristiche di ogni 
verdura: la stagione in cui matura, come si prepara, come si 
conserva e tutti i trucchi per utilizzarla al meglio. 
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