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U N A  C E L E B R A Z I O N E  D E L L A  C U C I N A  I T A L I A N A

Grazie alle sue innumerevoli attività, Jamie Oliver è ormai 

un fenomeno mondiale. Nel corso di una carriera ormai ven-

tennale, con i suoi programmi televisivi e i suoi libri ha aiu-

tato milioni di persone a cambiare il proprio atteggiamento 

nei confronti del cibo, e tramite le sue diverse organizzazioni 

si è adoperato nella lotta contro l’obesità infantile e per una 

migliore consapevolezza sui temi dell’alimentazione.

Jamie ha iniziato a cucinare nel pub dei suoi genitori, The 

Cricketers, nell’Essex, quando aveva soltanto otto anni. Da 

allora ha lavorato in diversi ristoranti fino ad approdare a 

Londra al River Café, dove è stato scoperto dalla televisione, 

che lo ha lanciato con la serie The Naked Chef, il ‘cuoco nudo’.

Nel 2001 ha aperto a Londra il ristorante Fifteen, che ha se-

gnato l’inizio dell’attività di avviamento di giovani disoccu-

pati all’industria della ristorazione. Qualche anno dopo ha 

cominciato la sua battaglia che ha portato al miglioramen-

to della cucina nelle mense scolastiche. In seguito, grazie a 

numerose campagne nazionali e internazionali, ha rivoluzio-

nato le abitudini alimentari delle famiglie, ha sensibilizzato 

governi e industrie su programmi di educazione e salute e ha 

promosso e diffuso nuove pratiche virtuose attraverso le sue 

varie attività commerciali.

Tra i suoi numerosi ristoranti di successo si ricordano Bar-

becoa e la catena di Jamie’s Italian Restaurants. Cura inoltre 

una vasta gamma di prodotti alimentari e da cucina. 

Jamie mantiene uno stretto rapporto con il suo pubblico gra-

zie a un’intensa attività sulle varie piattaforme digitali, da 

jamieoliver.com ai canali YouTube e agli altri social network. 

Ha pubblicato venti libri di cucina, tutti best seller e tutti ac-

compagnati da una serie televisiva. Vive tra Londra e l’Essex 

con la moglie Jools e i loro quattro figli.
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V I V A

L’I T A L I A !
UN ESTRATTO



74   Insalate

Imparare ad apprezzare varietà amare d’insalata è importante per educare il palato ed esplorare nuove tipolo-

gie di sapori. Invece di considerare l’amaro come qualcosa di negativo, lo associamo alla dolcezza delle cipolle 

cotte in forno, all’aspro dell’aceto e alla croccantezza della frutta secca.

I n s a l a t a  d ’ i n v e r n o
C I P O L L E  D O L C I  A L  F O R N O ,  G R A N E L L A  D I  N O C C I O L E  E  C O N D I M E N T O  A L  B A R O L O

Accendete il forno al massimo (240 °C). Mettete le cipolle non sbucciate 

in una teglia non troppo grande e arrostitele per 1 ora, o finché non sono 

morbide e leggermente bruciate. Dopo 30 minuti tagliate a metà la testa 

d’aglio e aggiungetela. Condite i rametti di timo e le nocciole con un po’ 

di olio di oliva e cospargete le cipolle per gli ultimi 5 minuti. Rimuovete e 

lasciate raffreddare.

Mondate e separate le foglie d’insalata (è un’operazione che faccio con 

grande amore, foglia per foglia, a seconda delle dimensioni: rompo le più 

grandi, lascio intere le più piccole e delicate). Per il condimento, spremete 

l’aglio arrostito in una ciotola (gettando la buccia) e schiacciatelo bene, 

poi aggiungete mescolando la senape e una presa di sale marino. Sempre 

mescolando, versateci 6 cucchiai di olio extra vergine di oliva e diluite con 

il Barolo e l’aceto.

Schiacciate le bucce delle cipolle croccanti per trasferire la polpa nell’in-

salatiera che porterete in tavola, e rompetele a pezzi durante l’operazione. 

Aggiungete sale e pepe nero, e versateci sopra il condimento. Cospargeteci 

sopra le foglie d’insalata, e amalgamate con le dita finché non sarà tutto 

ben insaporito. Pestate le nocciole in un mortaio fino a ottenere una gra-

nella abbastanza fine, e cospargete sull’insalata.

6 cipolle rosse

1 testa d’aglio

½ mazzetto di timo fresco 
(15g)

100g di nocciole sbollentate

olio di oliva

600g di foglie d’insalata 
miste amare, come indivia, 
radicchio di Castelfranco, di 
Treviso, dente di leone

C O N D I M E N T O

1 cucchiaio di senape di Dijon

olio extra vergine di oliva

50ml di Barolo

2 cucchiai di aceto di vino 
rosso

6 - 1 2   P O R Z I O N I     T E M P O   T O T A L E :   1   O R A   E   2 0   M I N U T I ,   P I Ù   R A F F R E D D A M E N T O

CALORIE GRASSI GRASSI SATURI PROTEINE CARBOIDRATI ZUCCHERI SALE FIBRE

306kcal 24g 2,8g 5,3g 18,4g 11,5g 0,8g 5,3g

Viva l'Italia.indb   74 29/10/18   17:42



Viva l'Italia.indb   75 29/10/18   17:43



1 2 4   Pasta

La filosofia secondo cui con poco si raggiungono grandi risultati trova conferma in questa ricetta.  Acquista-

re piccole quantità di ingredienti all’occorrenza, come una salsiccia, ad esempio, è un buon motivo per fare 

la spesa al mercato. Provateci.

L i n g u i n e  c o n  l a  s a l s i c c i a
B R O C C O L E T T I ,  S C A G L I E  D I  P E P E R O N C I N O ,  A G L I O ,  V I N O  B I A N C O  E  P E C O R I N O

Cuocete la pasta in acqua bollente salata secondo le istruzioni riportate 

sulla confezione, poi scolatela, mettendo da parte una tazza di acqua di 

cottura, ricca di amido.

Nel frattempo mondate i germogli di broccoli (tagliando a metà i gambi 

più grossi nel senso della lunghezza per renderli più teneri da mangiare). 

Scaldate una padella grande su fiamma media con 1 cucchiaio di olio di 

oliva. Spremete la pelle della salsiccia per far uscire il ripieno nella padella, 

e rompetela con un cucchiaio di legno. Quando è leggermente dorata, tri-

tate grossolanamente e aggiungete l’aglio, seguito dalle acciughe, le scaglie 

di peperoncino, i germogli di broccoli e il vino. Lasciate cuocere mentre 

cuoce anche la pasta.

Versate la pasta scolata nella padella della salsiccia, poi grattugiateci sopra 

il pecorino e irrorate di olio extra vergine di oliva. Mescolate di nuovo, 

diluendo con un po’ di acqua di cottura tenuta da parte, se necessario, per 

creare una salsa leggera e cremosa. Assaggiate e condite alla perfezione, e 

servite subito.

150g di linguine

200g di broccoletti o germogli 
di broccoli

olio di oliva

1 grossa salsiccia di buona 
qualità (125g)

1 spicchio d’aglio

2 filetti di acciuga sott’olio

1 presa di peperoncino 
essiccato frantumato

100ml di Frascati

20g di pecorino o parmigiano

olio extra vergine di oliva

2   P O R Z I O N I     T E M P O   T O T A L E :   1 5   M I N U T I

CALORIE GRASSI GRASSI SATURI PROTEINE CARBOIDRATI ZUCCHERI SALE FIBRE

647kcal 30,7g 9,3g 28,2g 60,6g 5,2g 1,8g 6,2g
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Per informazioni sulle novità

del Gruppo editoriale Mauri Spagnol visita:

www.illibraio.it
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continua in libreria

Trova la libreria più vicina

Cercalo su IBS

Cercalo su Amazon

V I V A  L ’ I T A L I A !
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