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CIPOLLE DOLCI AL FORNO, GRANELLA DI NOCCIOLE E CONDIMENTO AL BAROLO

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

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

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

6-12 PORZIONI |

6 cipolle rosse
1 testa d’aglio

15 mazzetto di timo fresco

(158)
100g di nocciole sbollentate
olio di oliva

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

Treviso, dente di leone

1 cucchiaio di senape di Dijon
olio extra vergine di oliva
soml di Barolo

2 cucchiai di aceto di vino

rosso

74 Insalate

TEMPO TOTALE: [ ORA E 20 MINUTI, PIU RAFFREDDAMENTO

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 meta 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 (¢ un’operazione che faccio con
grande amore, foglia per foglia, a seconda delle dimensioni: rompo le pit
grandi, lascio intere le piti piccole e delicate). Per il condimento, spremete
P'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 I'aceto.

Schiacciate le bucce delle cipolle croccanti per trasferire la polpa nell’in-
salatiera che porterete in tavola, e rompetele a pezzi durante 'operazione.
Aggiungete sale e pepe nero, e versateci sopra il condimento. Cospargeteci
sopra le foglie d’insalata, e amalgamate con le dita finché non sara tutto
ben insaporito. Pestate le nocciole in un mortaio fino a ottenere una gra-

nella abbastanza fine, e cospargete sull’insalata.

CALORIE GRASSI | GRASSISATURI| PROTEINE |CARBOIDRATI| ZUCCHERI SALE FIBRE

306kcal 248 2,8g 5,38 18,48 11,5g 0,8g 5,38







BROCCOLETTI, SCAGLIE DI PEPERONCINO, AGLIO, VINO BIANCO E PECORINO

La filosofia secondo cui con poco si raggiungono grandi risultati trova conferma in questa ricetta. Acquista-
re piccole quantita di ingredienti all’'occorrenza, come una salsiccia, ad esempio, € un buon motivo per fare

la spesa al mercato. Provateci.
2 PORZIONI | TEMPO TOTALE: I5 MINUTI

150g di linguine Cuocete la pasta in acqua bollente salata secondo le istruzioni riportate

. . . sulla confezione, poi scolatela, mettendo da parte una tazza di acqua di
200g di broccoletti o germogli

di broccoli cottura, ricca di amido.

olio di oliva Nel frattempo mondate i germogli di broccoli (tagliando a meta i gambi

T, it grossi nel senso della lunghezza per renderli pit teneri da mangiare).
1 grossa salsiccia di buona pruig 8 p P giare)

qualita (125g) 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,
1 spicchio d’aglio
e rompetela con un cucchiaio di legno. Quando ¢ leggermente dorata, tri-

2 filetti di acciuga sott’olio tate grossolanamente e aggiungete I'aglio, seguito dalle acciughe, le scaglie

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

essiccato frantumato cuoce anche la pasta.

100ml di Frascati Versate la pasta scolata nella padella della salsiccia, poi grattugiateci sopra

20g di pecorino o parmigiano 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

olio extra vergine di oliva ) ) )
creare una salsa leggera e cremosa. Assaggiate e condite alla perfezione, e

servite subito.

CALORIE GRASSI | GRASSISATURI| PROTEINE |[CARBOIDRATI| ZUCCHERI SALE FIBRE
124  Pasta 647kcal 30,78 9,38 28,2g 60,68 5,28 1,8g 6,2g
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