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COME USARE QUESTO LIBRO

Divise per stagione, le ricette contenute in questo libro compongono un piano detox di 7 giorni
da fare a casa.

PIANO ALIMENTARE GIORNALIERO

Mattino | Colazione

Mezzogiorno | Pranzo
Antipasto
Insalata

Piatto principale

Sera | Cena
Antipasto
Zuppa

Piatto principale

NOTE

Le ricette delle colazioni e delle insalate sono state riunite in due sezioni perché gli ingredienti sono
disponibili in entrambe le stagioni:

° primavera-estate pagina 24

* autunno-inverno pagina 166

Tutte le ricette sono da intendersi per 4 persone.

INTRODUZIONE
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CROSTATA DI ALBICOCCHE, LAVANDA E MIRTILLI

INGREDIENTI

Per la pastafrolla

100 g di farina integrale

10 ml di sciroppo d'agave

10 ml d'olio di semi

30 ml di acqua

1/2 cucchiaino dilievito
per dolci

Vaniglia

Per la composta
300 g di albicocche
Fiori di lavanda essiccati
1 cucchiaio di succo

di limone
60 ml di acqua

Mirtilli

Versate tutti gli ingredienti per la pastafrolla nella ciotola di un
robot da cucina e lavorate fino a ottenere un impasto liscio e
omogeneo. Avvolgete la pasta nella pellicola e riponetela in frigo
per 30 minuti. Foderate una teglia con carta forno, stendete con
un mattarello tre quarti dellimpasto e con delicatezza trasferitelo
nella teglia. Bucherellate la pasta con i rebbi di una forchetta e
fatela cuocere in forno a 180°C per 10 minuti.

Lavate le albicocche, eliminate la buccia e il nocciolo e mettetele
insieme agli altri ingredienti in una pentola. Fate cuocere a fuoco
lento per 2 ore, mescolando ogni 5-10 minuti.

Versate la composta di albicocche e lavanda nel guscio di frolla,
stendete la parte restante di impasto, ricavatene delle strisce
lunghe e sottili e adagiatele sulla composta realizzando la tipica
griglia da crostata. Poggiate su ogni rombo della crostata un
mirtillo e finite la cottura in forno a 180°C per 15 minuti.

PORRIDGE DI GRANO SARACENO E CILIEGIE

INGREDIENT!I

2 pere

100 g di grano saraceno

20 g di bacche di goji

200 ml di acqua

100 ml di latte di mandorla
(vedi ricette di base)

1 baccello di vaniglia

Cannella

16 ciliegie

1 cucchiaino di sciroppo
dagave

1 cucchiaio di succo
di limone

La scorza di 1 limone

Pelate le pere, eliminate il picciolo e tagliatele a cubetti. Mettetele
in una pentola insieme a tutti gli altri ingredienti e fate cuocere

a fuoco medio. Quando il composto inizia a sobbollire lasciate
cuocere 15 minuti, poi spegnete il fuoco.

Dividete a meta le ciliegie ed eliminate il nocciolo. Fate scaldare
una padella e versatevi lo sciroppo d'agave, quindi aggiungete
subito le ciliegie e il succo di limone. Cuocete a fuoco medio fino
a quando le ciliegie saranno morbide; ci vorranno circa 3-4 minuti.

Versate il porridge in una ciotola, distribuite sulla superficie le
ciliegie glassate e un po’ di scorza di limone grattugiata.

FOTO A P. 28 IN ALTO A SINISTRA

PRIMAVERA « ESTATE Colazione

27



INSALATE

ANTIPASTI
vedi pagg. 34-40
PIATTI PRINCIPALI

PRIMAVERA
PRANZO

s

(Y h-.- B o wo
. - ﬁ&.o..‘“ ﬁa
éP ' : bl a'.v‘

" J e
T e 55 Gt

[t
=9

-
b




CAROTINE IN CROSTA DI QUINOA,
POMODORO VERDE E OXALIS

INGREDIENTI

16 carote piccole

Timo

80 g di quinoa

180 ml di brodo vegetale
(vediricette di base)

Per la salsa

2 pomodori verdi

1/2 finocchio

1/2 mela

15 foglie di basilico

10 foglie di coriandolo
10 ml dolio d'oliva

4 cubetti di ghiaccio

Fiori di oxalis

Pelate bene le carote lasciando una parte di ciuffo. Lavatele e
insaporitele con un filo d'olio e una spolverata di timo.

Cuocete la quinoa nel brodo vegetale con un pizzico di sale per
14 minuti. Impanate con la quinoa le carote, mettetele su una teglia
e cuocetele in forno a 190°C per 10 minuti.

Miscelate tutti gli ingredienti della salsa con un mixer alla massima
velocita per 3 minuti e filtrate la salsa con un setaccio a maglia fine.

Servite le carotine su un piatto con punti di salsa di pomodoro
verde e decorate con i fiori di oxalis.

CARPACCIO DI SEDANO RAPA COTTO SOTTO SALE
CON OLIO ALLA LAVANDA E NOCI BRASILIANE

INGREDIENT!I

1 sedano rapa medio

500 g di sale

4 steli dilavanda

50 ml dolio extravergine
doliva

4 nodi brasiliane
Fiori di granturco

Lavate il sedano rapa, sistematelo sul fondo di una teglia e
ricopritelo completamente con il sale. Scaldate il forno a 180°C
e cuocete per 90 minuti, poi sfornate e fate raffreddare a
temperatura ambiente. A questo punto sciacquatelo molto bene
per eliminare il sale e tagliatelo in fette spesse 1 mm.

Versate l'olio in un pentolino, aggiungete la lavanda e fate
scaldare a fiamma bassa per 5 minuti, ma senza superare gli 80°C.
Spegnete il fuoco e lasciate in infusione.

Tostate in forno a 170°C le noci brasiliane per 7 minuti, sfornatele
e lasciatele raffreddare completamente, poi tagliatele a julienne.

Disponete sul piatto a cerchio il carpaccio, condite con qualche
goccia d'olio alla lavanda e decorate con le noci e i fiori.

PRIMAVERA Pranzo | antipasti
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LASAGNETTE DI CIME DI RAPA, ZUCCHINE, SPINACI,

PINOLI E BASILICO

INGREDIENTI

200 ml di latte di riso

20 g di maizena

Noce moscata

100 g di cime di rapa

1 spicchio daglio

Peperoncino

2 zucchine

100 g di spinaci

1 mazzo di cime di rapa

50 g di pinoli tostati

35 g di lievito nutrizionale
in scaglie

Sale

Pepe nero

Pinoli

Cena | piatti principali

Versate il latte in un pentolino e aggiungete la maizena, un
pizzico di sale e di pepe, quindi la noce moscata mescolando con
una frusta. Portate a bollore mescolando spesso perché non si
formino grumi. Suddividete la besciamella in 2 ciotole uguali e
fatela raffreddare.

Lavate e mondate le cime di rapa. Scaldate bene un filo d'olio in
una padella, poi aggiungete l'aglio, il peperoncino e le cime di rapa
e fate saltare il tutto.

Lavate le zucchine e tagliatele a rondelle spesse 2 mm, poi
sbollentatele per 4 minuti.

Mondate gli spinaci e sbianchiteli in acqua salata per 2 minuti,
scolateli e immergeteli subito in acqua e ghiaccio per alcuni minuti.
Quando saranno freddi, scolateli e frullateli in un frullatore insieme
a meta della besciamella fino a ottenere una crema omogenea.

Pulite le cime di rapa e sbianchitele in acqua salata per 4
minuti, scolatele e immergetele subito in acqua e ghiaccio per
alcuni minuti.

Quando saranno fredde scolatele e frullatele con l'altra meta della
besciamella fino a ottenere una crema omogenea.

Tostate i pinoli e versateli in un tritatutto, quindi unite il lievito e
mixate fino a polverizzarli.

Foderate una teglia con carta forno e posizionatevi 4 coppapasta
di 8 cm di diametro. All'interno di ognuno sovrapponete nel
seguente ordine: le zucchine, le cime di rapa, uno strato di
besciamella agli spinaci, poi ancora uno di zucchine, uno di cime
di rapa, uno di besciamella alle cime di rapa e finite con un ultimo
strato di zucchine e una spolverata di pinoli polverizzati.

Scaldate il forno a 175°C e cuocete le lasagnette per 20 minuti,
quindi servitele al centro dei piatti.

PRIMAVERA
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CARPACCIO DI FICHI, ACETOSELLA
E ACETO BALSAMICO TRADIZIONALE DI MODENA

INGREDIENTI
4 fichi bianchi

200 g di acetosella
Aceto balsamico

tradizionale di Modena
4 fichi viola

FIORI DI ZUCCA

INGREDIENTI

200 g di funghi porcini

1/2 spicchio daglio

1 mazzetto di menta

4 fiori con la loro zucchina

2 mini-zucchine

2 porri

100 ml di brodo vegetale
(vediricette di base)

1/2 baccello di vaniglia

1 cucchiaino dolio
extravergine doliva

Sale

Sbucciate i fichi bianchi e metteteli aperti su un pezzo di pellicola.
Coprite con un altro foglio, schiacciate e con un coppapasta create
4 dischi. Compattate e mettete in freezer per 30 minuti.

Mettete il carpaccio congelato al centro di un piatto (si scongelera
in 2 minuti), copritelo con un po’ di acetosella, condite con qualche
goccia di aceto balsamico e guarnite con spicchi di fico viola.

Lavate i funghi, tagliateli grossolanamente e saltateli in una padella
con 1 cucchiaino d'olio caldo insaporito con mezzo spicchio d'aglio
senza 'anima. Salate e aggiungete le foglie di menta. Una volta
raffreddato, mettete il composto in un sac & poche.

Eliminate il pistillo dai fiori senza staccarli dalla zucchina e
cuoceteli in una vaporiera per 1 minuto insieme alle mini-zucchine
tagliate a meta.

Riempite i fiori di zucca con i funghi e metteteli da parte.

Rimuovete la parte pili esterna dei porri, tagliateli a meta per il
lungo e lavateli bene, quindi riduceteli in striscioline e saltateli

a fiamma media con 1 cucchiaino d'olio aggiungendo i semi di
vaniglia prelevati dal baccello con un coltello. Aggiustate di sale.
Una volta che il porro & appassito, frullate il tutto aggiungendo il
brodo vegetale. La crema dovra risultare liscia e setosa.

Ponete al centro di un piatto un mestolino di salsa di porro,
adagiate un fiore di zucca ripieno e decorate mettendo accanto
una mezza zucchina.

ESTATE Pranzo | antipasti
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CAVATELLI

INGREDIENTI

4 peperoni rossi
200 ml di acqua
30 g di arachidi
200 g di farina 00
Sale

20 g di granella di arachidi

Pranzo | piatti principali

Lavate bene i peperoni, asciugateli, mondateli dai semi interni e
tagliateli in maniera grossolana. Cuoceteli in padella con 100 ml di
acqua, quindi salate e frullateli insieme alle arachidi.

Versate la farina e 100 ml di acqua in una ciotola e lavorate con le
mani fino a ottenere un panetto liscio, quindi tagliatelo in 6 parti e
stendetelo in sfoglie. Tagliate la pasta in strisce larghe circa 1 cm,
quindi ciascuna in pezzi da 2 cm circa e schiacciateli con due dita.
Cuocete la pasta in acqua bollente per circa 2 minuti, poi saltatela
in padella con la salsa di peperoni.

Servite i cavatelli guarniti con una spolverata di granella di arachidi.

ESTATE
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PEPERONI RIPIENI E SALSA DI VERDURE

INGREDIENTI

6 piccoli peperoni rossi

6 piccoli peperoni gialli

90 g di lenticchie rosse

2 pomodori tondi

100 g di funghi Shiitake

1/2 cipolla

1 spicchio d'aglio

1 melanzana

1 cucchiaio di uvetta

5 olive taggiasche
denocciolate

Prezzemolo

Origano

Cumino

Paprika affumicata

300 ml di brodo vegetale
(vediricette di base)

1 cucchiaino di lievito
nutrizionale

Per la salsa

2 carote

1 costa di sedano

1 porro

400 ml di brodo vegetale
(vediricette di base)

1foglia di alloro

1 cucchiaino di tamari

Olio extravergine doliva

Pepe nero

Cena | piatti principali

Tagliate la parte superiore dei peperoni e rimuovete i semi interni,
senza eliminare il picciolo, che servira per la decorazione del piatto.
Bollite le lenticchie per 25 minuti, tagliate tutti i vegetali in piccoli
pezzi e saltateli in padella. Una volta cotti, aggiungete le spezie, le
lenticchie, le erbe e il brodo vegetale e lasciate ridurre. Riempite i
peperoni, spolverateli con il lievito e cuoceteli in forno a 180°C per
20 minuti.

Lavate e tagliate le verdure in pezzi grossolani, saltatele in padella
per 7 minuti con 1 cucchiaino d'olio, aggiungete il brodo, lalloro,

il pepe nero, la tamari e fate cuocere a fuoco basso per 30 minuti.
Frullate il tutto sino a ottenere una salsa liscia e omogenea.

Servite i peperoni ripieni chiusi con la parte con il picciolo su un
piatto piano con delle gocce di salsa a fianco.
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PANCAKE DI CARRUBA E MOSTO COTTO

INGREDIENTI

50 g di farina di riso

25 g di farina di grano
saraceno

25 g di maizena

25 g di farina di carrube

3 g di cremor tartaro

1 pizzico di bicarbonato

10 g di malto diriso

150 ml di latte di mandorla
(vedi ricette di base)

1/7 cucchiaino dolio
extravergine doliva

20 g di saba

(mosto d'uva cotto)
2 acini di uva bianca
2 acini di uva nera

Colazione

Mescolate le farine setacciate, il malto, il cremor tartaro, la maizena
e il bicarbonato in una ciotola. Aggiungete l'olio, sequito dal latte a
filo, e mescolate in modo da ottenere una pastella senza grumi.

Scaldate una padella antiaderente e, con un mestolo, versate un
po di composto senza livellarlo.

Quando inizieranno a formarsi delle bolle e la base risultera dorata,
girate i pancake e fateli cuocere anche sullaltro lato. Prosequite
cosi fino a terminare il composto.

Servite i pancake ricoperti di saba e accompagnati dagli acini d'uva
tagliata a spicchi.

AUTUNNO ¢ INVERNO




LATTUGA GRIGLIATA, ZUCCA E PORRI

INGREDIENTI

4 cespi di lattuga baby
1/2 zucca

1 porro

1/ peperone verde
1/2 peperone rosso

Per la salsa
1 peperone rosso
2 pomodori
2 spicchi d'aglio
50 g di mandorle
1 cipolla
1 cucchiaio di aceto
di vino bianco
1 cucchiaio d'olio d’oliva
1 pizzico di sale

5 pistacchi tostati

Lavate e tagliate la lattuga in quarti, quindi fatela rosolare
30 secondi per lato in una padella antiaderente ben calda.

Sbucciate e tagliate la zucca a cubetti di 2 cm, fateli bollire per
5 minuti e poi rosolare in una padella antiaderente da tutti i lati.

Dopo aver tagliato il porro e il peperone verde a striscioline sottili,
cuoceteli in una padella a fuoco basso con un cucchiaio di acqua
per 20 minuti, mescolando di tanto in tanto.

Fate lo stesso con il peperone rosso.

Dedicatevi ora alla salsa: mondate il peperone rosso, eliminando i
semi, e pelate i pomodori e I'aglio.

Mettete tutti gli ingredienti per la salsa su una teglia con l'olio
doliva e il sale e cuocete per 35 minuti a 180°C, dopodiché frullate
sino a ottenere un composto liscio.

Mettete i quarti di lattuga in un piatto piano distanziandoli tra di
loro, distribuite i cubetti di zucca tra uno e l'altro e disponete ai lati
del piatto le julienne di peperone.

Decorate la lattuga con la salsa distribuita a zig zag e completate
con il pistacchio tostato a piacimento.

INSALATA DI FINOCCHI E MANDARINI CINESI

INGREDIENTI
2 finocchi

1 cucchiaino di aceto di mele

1 cucchiaio di semi
di finocchio

1 cucchiaino dolio
extravergine doliva

1 pizzico di sale

Pepe bianco

12 mandarini cinesi
1 mazzetto di aneto

Lavate i finocchi ed eliminatene le foglie piti dure.

Con una mandolina affettateli sottilmente e poneteli in

una ciotola con l'olio, 'aceto di mele, i semi di finocchio, il
sale e il pepe bianco. Mescolate bene, coprite con pellicola
trasparente e lasciate marinare in frigorifero per almeno 2 ore,
mescolando di tanto in tanto.

Servite i finocchi marinati con un abbondante trito di aneto e con i
mandarini cinesi tagliati a fettine.

AUTUNNO ¢ INVERNO Insalate

183



AUTUNNO

PRANZO

ANTIPASTI

INSALATE
vedi pagg. 178-184

PIATTI PRINCIPALI






COUS COUS CON SALSA ALLO YOGURT DI MANDORLE,
FUNGHI PORTOBELLO E CAVOLETTI DI BRUXELLES

INGREDIENTI

Per lo yogurt di mandorle
75 g di mandorle spellate
250 ml di acqua

Sale

Per il brodo

1 gambo di sedano

2 cipolle

11diacqua

1/2 cucchiaio di cumino

1/7 cucchiaio di coriandolo secco
1 cucchiaio di curcuma secca
1/4 di cucchiaio daglio secco
1/2 cucchiaio di zafferano

1/2 cucchiaio di zenzero secco
1 cucchiaino di peperoncino

1 cucchiaino di pepe

1/2 cucchiaio di noce moscata
2 pezzi di macis

3 bastoncini di cannella

3 semi di anice

1 cucchiaino di semi di finocchio
2 foglie di alloro

Per il cous cous

150 g di cous cous

200 ml di brodo vegetale
(vediricette di base)

1 cucchiaino dolio extravergine
doliva

5gdisale

Per le verdure

1/2 scalogno

4 cavoletti di Bruxelles

5 ml di sciroppo dagave

2 funghi portobello

1 cucchiaio di aceto di mele
1 cucchiaino d'olio d’oliva

1 pizzico di sale

Per prima cosa preparate lo yogurt. Mettete le mandorle in
ammollo per 2 giorni in un luogo fresco e al riparo dalla luce,
quindi scolatele, conservando l'acqua, e frullatele versando
l'acqua a filo fino a raggiungere la densita desiderata. Salate
a piacere.

Preparate il brodo. Mettete le verdure mondate in una pentola,
copritele con acqua fredda e lessatele a fuoco medio per 2 ore,
quindi spegnete il fuoco, togliete le verdure e insaporite il
brodo con le spezie. Fate riposare coperto per 1 ora.

Versate il cous cous in un contenitore, aggiungete il

brodo bollente e lasciatelo riposare coperto per 10 minuti,
dopodiché sgranatelo con una forchetta e aggiungete l'olio
doliva e il sale.

Nel frattempo mondate le verdure e tagliate lo scalogno a
brunoise, i cavoletti di Bruxelles a julienne e il portobello a
cubetti regolari. Ponete sul fuoco due tegami e scaldatevi
un filo d'olio: in uno saltate lo scalogno e, quando avra preso
colore, i funghi e lo sciroppo d'agave, nell’altro aggiungete i
cavoletti di Bruxelles e sfumate con l'aceto di mele. Quando
tutte le verdure saranno pronte, riunitele in un unico tegame
e salatele.

Mettete il cous cous in una ciotola, distribuite sopra le verdure
e guarnite con qualche ciuffo di yogurt di mandorle.

AUTUNNO Pranzo | piatti principali
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FIDEUA VEGETALE

INGREDIENTI

1 scalogno

1/ porro

1cipolla

1 peperone verde

100 g di funghi porcini

1 carota

1 cucchiaino di tamari
400 ml di brodo

1 cucchiaino di miso

1 foglia di alloro

1 g di zafferano

2 g di paprika affumicata
160 g di spaghettini integrali
1 cucchiaino dolio doliva
Sale

Pepe

Per il brodo

1 porro

1cipolla

2 carote

2l diacqua

1foglia di alga kombu

2 gambi di sedano

100 g di funghi shiitake secchi
100 g di funghi porcini secchi

Per i funghi glassati

100 g di funghi shiitake

100 g di funghi porcini

100 g di funghi champignon

1 scalogno

1 cucchiaino di tamari

1 cucchiaio di aceto
balsamico tradizionale

di Modena

10 g di maizena
Per il pesto

1 mela cotogna
100 g di pomodori secchi

Pranzo | piatti principali

Cominciate con il brodo. Tagliate grossolanamente il porro, la
cipolla e le carote. Mettete tutti gli ingredienti in una pentola
capiente riempita di acqua e fate bollire a fuoco basso per 45
minuti. Trascorso questo tempo, scolate l'alga kombu e proseguite
la cottura per un’altra ora. Quando il brodo & pronto, filtratelo.

Tagliate a brunoise lo scalogno, il porro, la cipolla, il peperone
verde e i funghi porcini e grattugiate finemente la carota.

Scaldate l'olio in una casseruola bassa e fatevi soffriggere lo
scalogno, il porro, la cipolla e il peperone verde per 5 minuti, poi
aggiungete la carota grattugiata e i funghi porcini e fate cuocere
per altri 5 minuti. Aggiungete la tamari, il brodo, un pizzico di
sale, il miso, l'alloro, lo zafferano, la paprika e il pepe.

Cuocete gli spaghettini sminuzzati in una casseruola bassa per
4 minuti, aggiungeteli alle verdure dopo averli scolati e terminate
la cottura in forno a 180°C per 10 minuti.

Tagliate i funghi a julienne e lo scalogno a brunoise.

Stemperate bene la tamari, 1 cucchiaio di acqua, I'aceto balsamico
e la maizena.

Ungete con un filo d'olio una padella antiaderente e soffriggete
lo scalogno a fuoco vivace. Quando il colore inizia a cambiare
aggiungete i funghi e, una volta cotti, glassate con il composto di
aceto balsamico e tamari.

Cuocete la mela cotogna in forno a 180°C per 45 minuti, quindi
sbucciatela, eliminate i semi e frullatela con i pomodori secchi
aggiungendo, se necessario, un po’ di brodo vegetale e di sale.

Servite direttamente la fideua nella casseruola bassa, guarnita con
i funghi glassati e qualche puntino di pesto di mele cotogne.
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FUNGO PORTOBELLO RIPIENO DI CAVOLO NERO,
UVETTA, BROCCOLI, CRUMBLE DI GRANO SARACENO
E ACETO BALSAMICO TRADIZIONALE DI MODENA

INGREDIENTI

Per il ripieno

1 broccolo

150 g di cavolo nero
1 cucchiaio di uvetta

Per i funghi

8 teste grandi di funghi
portobello

8 rametti di timo

Per il crumble

30 g di fiocchi di grano
saraceno

20 g di farina di grano
saraceno

2 noci

1 cucchiaino dolio di cocco

1 cucchiaio di acqua

Olio extravergine doliva
Sale

Pepe nero

1 cucchiaino di aceto
balsamico tradizionale

di Modena

Cena | antipasti

Lavate e grattugiate il broccolo. Mondate il cavolo nero e
tagliatelo a julienne.

Scaldate 1 cucchiaino d'olio d'oliva in una padella e saltate il cavolo,
aggiungendo pochissima acqua dopo qualche minuto per non
farlo bruciare. Salate, pepate e unite il broccolo. Quando tutti gli
ingredienti saranno cotti, spegnete e aggiungete l'uvetta.

Foderate una teglia di carta forno e adagiatevi 4 teste di funghi
portobello con la parte spugnosa rivolta verso l'alto. Condite con

1 cucchiaino d'olio, un pizzico di sale e il timo e infornate a 180°C
per 10 minuti, dopodiché aggiungete il ripieno sul fungo e coprite
con le teste di portobello rimanenti. Completate la cottura per altri
7 minuti.

Per il crumble riunite tutti gli ingredienti in un contenitore e
stendete il composto tra due fogli di carta forno. Cuocete a 170°C
per 20 minuti, quindi fate raffreddare e rompete il crumble in
piccoli pezzi.

Posizionate un fungo al centro di ciascun piatto, cospargetelo con
il crumble e terminate con l'aceto balsamico di Modena a filo.
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TORTA SALATA CON PERA CANDITA

INGREDIENTI

100 g di spinaci

100 g di bietole

1 porro

30 g di olive Kalamata
denocciolate

1 stelo di maggiorana

Noce moscata

Frolla vegana
(vediricette base)

2 pere

40 ml di riduzione di aceto
balsamico

1 cucchiaio di acqua

Olio extravergine d'oliva

Sale

Pranzo | antipasti

Pulite gli spinaci e le bietole rimuovendone la parte pit dura.
Eliminate la parte esterna e quella piti interna del porro, quindi
tagliate tutto a julienne. Lavate le olive e tagliatele a rondelle.
Scaldate bene 10 ml d'olio in una padella e fatevi appassire il porro
e aggiungete le bietole e la maggiorana, quindi fate cuocere per
3-4 minuti. Unite gli spinaci, cuocete ancora per 1 minuto circa e
aggiungete 5 grattate di noce moscata, le rondelle di olive e 4 g di
sale, infine lasciate insaporire per 1 minuto.

Stendete la frolla tra due fogli di carta forno in una sfoglia spessa
circa 2 mm, poi sollevatela delicatamente e foderatevi una tortiera
di 15 cm di diametro leggermente oleata. Fatela aderire bene allo
stampo e ritagliate la pasta in eccesso. Bucherellate la frolla con

i rebbi di una forchetta e farcite la torta con il ripieno di verdure.
Infornate a 160°C per circa 25 minuti.

Pelate le pere, eliminate i semi, quindi tagliatele in quattro.
Mettetele a bollire per 5-6 minuti e nel frattempo scaldate l'aceto
con un cucchiaio di acqua in una padella. Scolate le pere e fatele
caramellare su ogni lato nella riduzione di aceto.

Mettete al centro del piatto una tortina e guarnitela con 2 spicchi
di pera.

INVERNO
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RISOTTO PORTULACA E PINOLI

INGREDIENTI

30 g di pinoli

200 g di portulaca

30 ml di acqua ghiacciata

160 g di riso carnaroli

700 ml di brodo vegetale
(vediricette di base)

La scorza di 1limone

1 cucchiaino dolio
extravergine doliva

Sale

Pepe nero

10 pinoli tostati
Cimette di portulaca
Foglie di maggiorana

GNOCCHI DI MAIS

INGREDIENT!I

1 tartufo invernale

1 peperoncino secco

300 ml di brodo vegetale
(vediricette di base)

100 g di farina di mais

1 spicchio daglio

60 g di funghi enoki

100 ml dolio extravergine
doliva

Sale

Lamelle di tartufo
1 mazzetto
di prezzemolo riccio

Pranzo | piatti principali

Tostate i pinoli in una padella antiaderente, poi lasciateli
raffreddare completamente. Lavate la portulaca e sbollentatela
per pochi secondi, quindi immergetela in acqua e ghiaccio per
alcuni minuti. Scolatela, strizzatela e frullatela insieme ai pinoli,
all'acqua ghiacciata e a sale e pepe. Lavorate il tutto iniziando con
una media velocita, e aumentate gradualmente mentre aggiungete
l'olio a filo. Facendo attenzione che il pesto non si surriscaldi,
mixate fin quando il composto sara omogeneo. Tostate in un
tegame il riso con un pizzico di sale, versate il brodo in modo che
lo copra di 1 cm e mescolate. Portate il riso a cottura unendo poco
brodo per volta e mescolando.

Fuori dal fuoco, condite il risotto con il pesto di portulaca,
mantecate per alcuni minuti quindi unite la scorza grattugiata.

Versate il risotto al centro del piatto e, per fare in modo che si
distribuisca in modo omogeneo, battete delicatamente sotto al
piatto con il palmo della mano. Decorate con i pinoli tostati, le
cime di portulaca e le foglie di maggiorana.

Rimuovete delicatamente la terra dal tartufo con un pennello.
Versate l'olio, il tartufo tagliato a lamelle e il peperoncino in un
contenitore di vetro. Lasciate in infusione per 24 ore.

Versate il brodo vegetale in una pentola, portate a bollore,
aggiungete 4 g di sale e la farina di mais e fate cuocere a fuoco
basso, mescolando continuamente per 30-40 minuti. Foderate una
pirofila con pellicola, versatevi la polenta e lasciatela raffreddare.
Prelevate piccole quantita di polenta e formate delle palline, poi
ricavatene degli gnocchi pressandole su una forchetta o con un
rigagnocchi. Quando saranno pronti, scaldate 1 cucchiaino d'olio

al tartufo con mezzo spicchio daglio in una padella, aggiungete i
funghi enoki e, quando saranno cotti, versate gli gnocchi lasciandoli
insaporire per alcuni secondi.

Adagiate in un piatto fondo una porzione di gnocchi e decorate
con i funghi e le lamelle di tartufo. Ultimate con foglioline di
prezzemolo riccio.
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