
Il 
sapore 
delle 
verdure 
e 
della 
frutta 
di 
stagione, 
l'energia 
dei 
cereali 
e 
le 
proteine 
di 
latte 
e 
uova. 
Per 
mangiare 
in 
modo 
sano 
e 
completo, 
senza 
per 
questo 
rinunciare 
al 
gusto 
 
Crostatine 
alla 
zucca 
con 
mele 
e 
panna 
PER 
LA 
PASTA 
FROLLA 
versate 
in 
una 
ciotola 
190 
g 
di 
burro, 
i 
tuorli, 
il 
Parmigiano 
Reggiano, 
lo 
zucchero, 
e 
il 
sale. 
Impastate 
velocemente 
e 
poi, 
incorporate 
rapidamente 
la 
farina 
e 
la 
fecola, 
Formate 
un 
panetto 
con 
l'impasto 
e 
lasciate 
raffreddare 
in 
frigorifero 
per 
2 
ore 
circa. 
SCALDATE 
una 
noce 
di 
burro 
in 
un 
tegame, 
unite 
la 
polpa 
di 
zucca 
tagliata 
a 
pezzettini, 
lo 
scalogno 
tritato, 
40 
mi 
di 
panna 
e 
poca 
acqua. 
Lasciate 
cuocere 
a 
fuoco 
basso 
per 
15 
minuti. 
Quando 
la 
zucca 
è 
tenera 
e 
asciutta 
frullate 
e 
regolate 
sale 
e 
pepe. 
AIUTANDOVI 
con 
un 
mattarello 
o 
con 
la 
macchina 
tira 
pasta, 
stendete 
il 
panetto 
di 
frolla 
in 
una 
sfoglia 
abbastanza 
sottile. 
Usatela 
quindi 
per 
foderare 
6 
stampi 
da 
tartelletta 
da 
6-8 
cm, 
poi 
bucherellate 
il 
fondo 
e 
riempite 
con 
la 
crema 
di 
zucca. 
AGGIUNGETE 
un 
ciuffetto 
di 
rosmarino, 
2 
fettine 
di 
mela 
e 
spennellate 
con 
pochissimo 
burro 
fuso. 
Infornate 
a 
180°C 
per 
20 
minuti 
circa. 
Intanto, 
montate 
la 
panna 
restante 
con 
un 
pizzico 
di 
sale 
e 
una 
macinata 
di 
pepe. 
Quando 
le 
crostatine 
sono 
fredde, 
guarnitele 
con 
un 
cucchiaino 
di 
panna 
montata, 
ciuffetti 
di 
rosmarino 
e 
cannella. 
Antipasto 
 
Crema 
di 
cavolfiore 
al 
profumo 
di 
paprica 
SCALDATE 
2 
cucchiai 
d'olio 
di 
oliva 
in 
un 
tegame, 
unite 
i 
scalogno 
e 
i 
gambo 
di 
sedano 
tritati, 
2 
patate 
tagliate 
a 
dadini 
e 
lasciate 
appassire 
per 
5 
minuti 
mescolando 
con 
cura. 
Unite 
le 
rime 
di 
i 
cavolfiore 
e 
fate 
saltare 
per 
1 
minuto, 
poi 
coprite 
con 
brodo 
vegetale 
e 
fate 
sobbollire 
per 
circa 
20 
minuti. 
Poi, 
frullate 
la 
zuppa 
e 
regolate 
il 
sale; 
se 
la 
crema 
risulta 
troppo 
densa, 
unite 
l 
mestolino 
di 
brodo. 
Infine, 
distribuite 
la 
crema 
nei 
piatti, 
decorate 
con 
una 
spolverata 
di 
paprica 
dolce 
e 
un 
filo 
d'olio. 
Servitela 
accompagnata 
da 
fettine 
di 
pane 
tastato. 
I 
Tessuto: 
Croff 
I 
1 
Fondina: 
Coni 
Coso 
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Crema 
di 
patate, 
zucchine, 
ravanelli 
e 
uova 
in 
camicia 
1. 
MONDATE 
i 
cipollotti, 
affettateli 
e 
fateli 
appassire 
in 
una 
casseruola 
con 
un 
filo 
d'olio. 
Poi, 
unite 
le 
patate 
tagliate 
a 
cubetti, 
le 
zucchine 
a 
rondelle 
e 
coprite 
con 
acqua 
bollente. 
Regolate 
sale, 
pepe 
e 
fate 
cuocere 
per 
25 
minuti 
circa. 
2. 
QUANDO 
la 
zuppa 
è 
cotta, 
frullatela 
con 
il 
mixer 
a 
immersione; 
se 
risulta 
troppo 
liquida, 
rimettetela 
sul 
fuoco 
e 
lasciatela 
ridurre 
qualche 
minuto, 
mescolando 
per 
evitare 
che 
si 
attacchi. 
3. 
IN 
UN 
PENTOLINO 
versate 
250 
mi 
d'acqua 
con 
l'aceto 
e 
un 
pizzico 
di 
sale, 
quindi 
portate 
a 
bollore. 
Aprite 
le 
uova 
e 
versatele, 
una 
alla 
volta, 
in 
una 
tazza. 
Aiutandovi 
con 
un 
cucchiaio, 
formate 
un 
vortice 
nell'acqua 
bollente 
e 
versate 
al 
centro 
un 
uovo 
alla 
volta, 
facendolo 
scivolare 
dalla 
tazza. 
4. 
AIUTANDOVI 
con 
2 
cucchiai, 
raccogliete 
Falbume 
attorno 
al 
tuorlo 
e 
scolate 
ogni 
uovo 
dopo 
3-4 
minuti 
con 
un 
mestolo 
forato. 
Distribuite 
la 
zuppetta 
nei 
piatti 
e 
adagiatevi 
sopra 
l'uovo 
in 
camicia. 
Terminate 
il 
piatto 
decorando 
con 
fettine 
di 
ravanello 
crudo 
e 
foglioline 
di 
maggiorana. 
Menu 
Vegetariano 
- 
Primo 
 
INGREDIENTI 
PER 
26 
POMODORINI 
CONFI! 
POMODORINICILIEGINO 
280 
g 
OLIO 
EXIRAVERGINE 
DI 
OLIVA 
20 
mi 
ZUCCHERO 
2 
cucchiai 
scarsi 
AGLIO 
mezzo 
spicchio 
TIMO 
5 
rametti 
ORIGANO 
SALE 
E 
PEPE 
PER 
UNA 
TORCIERA 
DA 
26 
CM 
UOVA 
4 
medie 
ZUCCA 
300 
g 
di 
polpa 
LATTE 
INTERO 
200 
mi 
PARMIGIANO 
REGGIANO 
100 
g 
EMMENTALER 
SO 
g 
FARINA 
00 
40 
g 
OLIO 
EXTRAVERGINE 
D'OLIVA 
NOCE 
MOSCATA 
SALE 
E 
PEPE 
J 
Piatto 
da 
portata; 
Wenriette 
J 
 
Clafoutis 
salato 
di 
zucca 
e 
pomodorini 
confit 
1. 
PER 
I 
POMODORINI 
CONFIT 
potete 
prepararli 
la 
sera 
prima 
e 
conservarli 
in 
frigorifero, 
perché 
richiedono 
una 
lunga 
cottura. 
Lavate 
e 
asciugate 
i 
pomodorini, 
quindi 
tagliateli 
a 
metà 
e 
disponeteli 
in 
una 
teglia 
rivestita 
con 
carta 
forno. 
Salate, 
pepate 
e 
poi 
cospargeteli 
con 
un 
trito 
di 
aglio, 
timo 
e 
zucchero. 
Spolverizzate 
con 
origano 
secco 
e 
insaporite 
l'olio. 
Infornate 
a 
140°C 
per 
circa 
2 
ore, 
Ano 
a 
quando 
risultano 
leggermente 
abbrustoliti, 
ma 
non 
secchi. 
2. 
ADAGIATE 
la 
zucca 
su 
un 
tagliere 
e 
dividetela 
a 
metà, 
quindi 
eliminate 
i 
semi, 
poi 
tagliatela 
a 
fette 
per 
il 
verso 
della 
lunghezza. 
Private 
ogni 
fetta 
della 
buccia 
e 
trasferite 
le 
fette 
in 
una 
teglia 
ricoperta 
con 
carta 
forno. 
Condite 
con 
olio, 
sale 
e 
pepe. 
Infornate 
a 
250°C 
per 
circa 
10 
minuti. 
Quando 
la 
zucca 
è 
dorata, 
toglietela 
dal 
forno 
e 
lasciate 
raffreddare. 
3. 
PER 
IL 
CLAFOUTIS 
aprite 
le 
uova 
in 
una 
ciotola 
capiente 
e 
rompetele 
con 
una 
frusta, 
quindi 
unite 
il 
latte 
e 
la 
farina 
setacciata. 
Unite 
il 
Parmigiano 
Reggiano 
e 
TEmmentaler 
grattugiati. 
Regolate 
sale, 
pepe, 
noce 
moscata 
e 
mescolate 
con 
cura. 
Imburrate 
una 
tortiera 
rotonda 
da 
26 
cm 
di 
diametro 
e 
versateci 
il 
composto. 
4. 
DISPONETE 
a 
raggiera 
le 
fette 
di 
zucca 
ormai 
fredde. 
Aggiungete 
i 
pomodorini 
confit, 
adagiandoli 
con 
la 
parte 
del 
taglio 
rivolta 
verso 
il 
basso. 
Poi, 
infornate 
a 
180°C 
per 
circa 
40 
minuti 
nel 
forno 
statico; 
se 
il 
forno 
è 
ventilato, 
cuccete 
a 
160°C 
per 
circa 
30 
minuti. 
Quando 
la 
superficie 
è 
dorata, 
sfornate 
il 
clafoutis 
salato, 
lasciatelo 
intiepidire 
e 
servitelo. 
Menu 
Vegetariano 
- 
Secondo 
 
Soufflé 
al 
cioccolato 
con 
frutti 
di 
bosco 
IMBURRATE 
6 
stampi 
e 
cospargeteli 
con 
la 
granella 
di 
mandorle. 
Portate 
a 
bollore 
il 
latte 
con 
il 
burro. 
Poi, 
montate 
i 
tuorli 
con 
lo 
zucchero 
e 
quindi 
unite 
la 
farina. 
Aggiungete 
il 
latte 
caldo, 
poco 
per 
volta, 
mescolando 
con 
la 
frusta, 
e 
riportate 
sul 
fuoco, 
senza 
smettere 
di 
mescolare. 
QUANDO 
il 
composto 
si 
è 
addensato, 
unite 
il 
cioccolato 
fondente 
tritato 
e 
fate 
sciogliere 
sul 
fuoco. 
Profumate 
con 
i 
semi 
ricavati 
dal 
baccello 
di 
vaniglia. 
Trasferite 
il 
composto 
in 
una 
terrina 
e 
fate 
raffreddare. 
Montate 
gli 
albumi 
a 
neve 
e 
aggiungeteli 
al 
composto 
freddo, 
mescolando 
delicatamente. 
AGGIUNGETE 
i 
frutti 
di 
bosco 
spezzettati 
e 
distribuite 
il 
composto 
negli 
stampi, 
senza 
riempirli. 
Poi, 
adagiateli 
in 
una 
teglia 
con 
3 
dita 
d'acqua. 
Infornate 
a 
170°C 
per 
30 
minuti. 
Perché 
i 
soufflé 
si 
gonfino, 
è 
importante 
non 
aprire 
il 
forno 
in 
cottura. 
Serviteli 
appena 
sfornati 
con 
lo 
zucchero 
a 
velo 
e 
la 
menta. 
Menu 
Vegetariano 
- 
Dolce 
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Antipasto
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Crostatineallazucca
conmelee panna
PERLAPASTAFROLLAversatein unaciotola190g di burro,
i tuorli, il ParmigianoReggiano,lo zucchero,e il sale.
Impastatevelocementee poi,incorporaterapidamente
lafarina ela fecola.Formateunpanettocon l'impasto
elasciateraffreddareinfrigorifero per 2 orecirca.

SCALDATEuna nocedi burroin un tegame,unite la polpa
di zuccatagliataa pezzettini,lo scalognotritato,
40ml di pannae pocaacqua.Lasciatecuocereafuoco
bassoper15minuti. Quandolazuccaè tenerae asciutta
frullate e regolatesalee pepe.

AIUTANDOVIconunmattarelloocon la macchina
tira pasta,stende;eil panettodi frolla in unasfcglia
abbastanzasottile. Usatelaquindi per foderare6 stampi
da tartelletta da68 cm.poi bucherellateil fondo
e riempite conla cremadi zucca.

AGGIUNGETEun ciuffettodi rosmarino,2 fettine di mela
e spennellateconpochissimoburrofuso.Infornate
a 180°Cper20minuti circa. Intanto, montatela panna
restanteconunpizzicodi saleeuna macinatedi pepe.
Quandole crostatinesnnofredde,guarnitele
conuncucchiainodi pannamontata,ciuffetti
di rosmarinoecannella.

REDIENTI
NA25Og
LADIPATATELQ

1IGIAUOREGGIANO909
HERO4Di

2 t

ADIZUCCA2SC5

•OGNOI

9IARINO2rametti
AFRESCA120ml

'IELLAINP0 VERE
EPEPE
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(tema di cavolfiere
al profumo di paprica
SCALDAIE2cucliiaid'oliodioliva
incntegame,oniteiscalogne
e i gambodisedanotritati,2patate
tagliateadadinielasciateappostare
per5mmutimescolandoconturo.
Uniteletimedii cav.lfiur
efatesaltareperi miriate,poicoprite
conbrodovegetaleefatesebbolilee
percirca20minuti.Poi,frullate
lazappaeregolateil sale;
selacreinarisultatroppodensa,
coltei mestolinodibrodo.
Infine,distribuitelacremonelpiatti,
decorateconunospolverata
dipapricadolceconfilo d'olio.
Servitelaaccompagnatadafettine
dipauetostato.
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MenuVeqetariano- Primo

Cremadi patate,zucchine,
ravanellie uovain camicia
1. MONDATEi cipollotti, affettateli e fateli appassirein una
casseroolacon un filo d'elio. Poi,unite le patatetagliate
a cubetti, le aucchinea rondelle e copriteconacquabollente.
Regolatesale,pepee fate cuocereper 25minuti circa.

2. QUANDOla zuppaè cotta,frullatela con il mixer aimmersione;
serisulta troppo liquida, rimettetela sul fuoco elasciatela
ridurre qualcheminuto, mescolandoper evitarechesi attacchi

3.INUNPENTOLINOversate 250ml d'acquacon l'aceto
e unpizzicodi sale,quindi portatea bollore.
Aprite le uovaeversatele,unaalla volta, in unatazza.
Aiutandoviconun cucchiaio,formateunvortice
rieil'acquabollentee versatealcentro un uovoalla tolta,
facendoloscivolaredalla tazza.

4. AIUTANDOVIcon2 cucchiai, raccoglietel'albumeattorno
al uorlo e scolateogni uovodopo3-4minuti con unmestolo
forato. Distribuite la zuppetta nei piatti e adagiatevisopra
l'uovoin camicia.Terminate il piatto decorandoconfettine
di ravanellocrudoe foglioline di maggiorana.

bassarnedO
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,
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NLREDiNTI
PATATE-

IUCCH1NLv.

RA'JANELLI-

MAGGIORANAr.auzetto
ACETOBIANCO?cucchiai
OLIOEXTRJIVERGINEDIOIJVA4 4
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INGREDIENTI
PER26POMODORINICONFIT
POM000RINICILIEGINO280q
OLIOEXTRAVERGINEDIOLIVA20ml
ZUCCHERO2 cucchiaiscarsi
AGLIOmezzospicchio
TIMO5 rametti
ORIGANO
SALEEPEPE

PERUNATORTIERADA26CM
UOVA4 medie
ZUCCA3009dip&pa
LA1TEINTERO200ml
PARMIGIANOREGGIANO100g
EMMENTALERSoq
FARINA00400
OLIO[XTRAVERGINEDOLIVA
NOCEMOSCATA
SALEEPEPE

L
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MenuVegetariano- Secondo

Clafoutissalatodizucca
epomodoriniconfit
1. PERIPOMODORINICONFITpotete prepararli
la sera prima econservarli in frigorifero,
perché richiedono una lunga cottura. Lavate
e asciugatei pomodorini, quindi tagliateli
a metàe disponeteli in una teglia rivestita
con carta forno. Salate,pepatee poi cospargeteli
con ri trito di aglio, time e zucchero.
Spolverizzatocon origano seccoe insaporite
l'olio. Infornate a 140°Cper circa 2 ore,
fino a quando risultano leggermente abbrustoliti,
manon secchi.

2. ADAGIATEla zuccasu un tagliere e dividetela
a metà,quindi eliminate i semi, poi tagliatela
a fette per il versodella lunghezza.Private
ogni fetta della bucciae trasferite le fette
in una teglia ricoperta con carta forno. Condite
con olio, salee pepe, Infornate a 250°C
per circa 10minuti. Quandola zuccaè dorata,
toglietela dal forno e lasciate raffreddare.

3. PERIL CLAFOUTISaprite le uovain una ciotola
capientee rompetele conuna frusta, quindi
unite il latte e la farina setacciata.Unite il
Parmigiano Reggianoel'Emmentaler grattugiati.
Regolatesale,pepe,noce moscatàe mescolate
condlira. Imburrate una tortiera rotonda
da26cm di diametro e versateci il composto.

4. DISPONETEa raggierale fette di zucca
ormai fredde. Aggiungetei pomodorini confit,
adagiandoli con la parte del taglio rivolta verso
il basso.Poi, infornate a 180°C per circa
40minuti nel forno statico; se il forno è ventilato,
cuocetea 160°Cper circa 30minuti. Quando
la superficie è dorata, sfurnate il clafoutis salato,
lasciatelo intiepidire e servitelo.
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Meiu Vegetariano- Dolce
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Soufflèalcioccolato
confrutti dibosco
IMBURRAT(6 stampi e cospargetelicon
la granella di mandorle. Portate a bollore
il latte con il burro. Poi, montate i tuorli
con lo zucchero e quindi unite la farina.

giungete il latte caldo, pocoper volta,
mescolandocon la frusta, eriportate
sul fuoco, senza smettere di mescolare.

QUANDOil compostosi è addensato,
unite il cioccolato fondente tritato
efate sciogliere sul fuoco. Profumate
coni semi ricavati dal baccello di
vaniglia. Trasferite il compostoin una
terrina e fate raffreddare. Montategli
albumi a nevee aggiungcteli al composto
freddo, mescolandodelicatamente.

AGIUNGETEi frutti di boscospezzettati
e distribuite il compostonegli stampi,
senzariempirli. Poi, adagiateli in una
teglia con3 dita d'acqua.Inforiiate
a 170°Cper 30minuti. Perchéi souffié
si gonfino,è importante non aprire
il forno in cottura. Serviteli appena
sfornati con lozucchero avelo e la menta.

NGREDlENTI
CIOCCOLATOFONDENTE100

LATEE300ml
BURRO309
UOVA 4 intere

FARINA30 4ZUCCHEROSOg
VANIGLIAi baccello
FRU1TIDIBDSCOoO

RAIIELLADlMDN000LE
ZUCCHEROAVELO
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