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PREMESSA

Dedico questo libro a tutti quelli che non hanno ancora mai preso una pentola 
in mano, a  chi cucina  ogni tanto o a chi deve inventarsi un menu  due volte al 
giorno. Questo libro è per tutti!  

Ci sono ricette facili, (come l’insalata di finocchi e arance) e ricette meno semplici 
come le lasagne, la pasta fatta in casa o il ragù.

Sfogliando il libro  vi accorgerete che l’ispirazione viene già guardando le foto: gli 
ingredienti  sembrano venirci incontro, con i loro colori, le loro forme  e fanno  
venire l’acquolina in bocca ancora prima di  leggere  la ricetta.

Sono loro i protagonisti del libro: tante  verdure e tanti alimenti genuini, come la 
natura li fa o che l’uomo trasforma appena, come la pasta. 

Ho cercato di valorizzarli, abbinarli e cuocerli in modo semplice, senza masche-
rare il loro vero sapore: per me è questa la cucina italiana!

Cucinare  diventa così un gioco piacevole in cui colori, sapori e cotture sono abil-
mente combinati.

Qualche consiglio: scegliete sempre ingredienti di buona qualità e cercate produt-
tori e fornitori affidabili. Seguite le stagioni, rispettate la natura: evitate i pomo-
dori d’inverno e le arance d’estate. Usate buoni utensili, soprattutto buoni coltelli, 
indispensabili per cucinare bene. Sceglieteli con attenzione e abbiatene cura, vi 
accompagneranno tutta la vita.

Tutto  questo vi costerà tempo e forse qualche soldo in più, ma il risultato sarà 
migliore per il gusto, per la salute, per l’ambiente e per le relazioni umane!

Del resto la cucina è un atto d’amore, prima di tutto verso se stessi e poi verso 
gli altri. Cucinare fa bene ed è uno di quei pochi piaceri della vita che si rinnova 
ogni giorno.

Buon appetito!

Laura
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PANZANELLA
K PER 4 PERSONE • PREPARAZIONE: 20 MINUTI • RIPOSO: 1 ORA k

8 fette di pane raffermo a mollica compatta
500 g di pomodorini ciliegia
1 cetriolo piccolo pelato e privato dei semi
2 coste di sedano
1 cipolla rossa
100 g di olive nere snocciolate

50 g di capperi sottosale sciacquati e tritati
1 mazzetto di basilico
4 cucchiai di aceto di vino rosso di  
buona qualità
150 ml di olio d’oliva
Sale, pepe

PRIMA DI TUTTO:
Mettete le fette di pane in un’insalatiera.

TRUCCHETTO VELOCE
Sostituite il pane raffermo con fette di pane 
fresco tostate.
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4
Unite i capperi, le olive, 
il basilico, l’olio e l’aceto. 
Salate e pepate.

1
Mescolate in una ciotola 
250 ml d’acqua, la metà 
dell’aceto, l00 ml di olio 
d’oliva, sale e pepe.

5
In un’insalatiera, alternate 
uno strato di pane e uno di 
verdure.

2
Versate la salsa sul pane  
e fate gonfiare. Se il liquido 
non è abbastanza, aggiun-
gete un po’ d’acqua.

6
Lasciate riposare per 1 ora. 
Irrorate con un filo di olio 
d’oliva prima di servire.

3
Tagliate le cipolle  
a rondelle e le verdure  
a pezzi.
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VITELLO TONNATO
K PER 6-8 PERSONE • PREPARAZIONE: 20 MINUTI • COTTURA: 40 MINUTI k

1 kg di filetto di vitello (o noce di girello)
1 cipolla
1 carota
1 costa di sedano
Alcuni steli di prezzemolo

PER LA SALSA:
300 g di tonno sottolio sgocciolato
15 g + 15 g di capperi (sottosale)
6 filetti d’acciuga
1 manciata di prezzemolo

100 g di maionese
Sale, pepe
PRIMA DI TUTTO:
Mondate e tagliate tutte le verdure a pezzi.
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Portate a ebollizione le verdure in acqua salata. 
Unite la carne e cuocete per 25 minuti a partire 
dall’ebollizione. Lasciate raffreddare nel brodo.

Tagliate il vitello a fette molto sottili  
(potete chiedere al macellaio di tagliarvelo con 
l’affettatrice).

Per la salsa, frullate il tonno, le acciughe, 15 g 
di capperi, il prezzemolo, la maionese e 150 ml 
di brodo freddo. Salate e pepate. Tenete in fresco.

Disponete la carne in un piatto, coprite di salsa, 
capperi e prezzemolo. Servite con rucola e  
pomodori gratinati (ricetta 25).
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