
Indice 
Queste ricette sono caratterizzate dall'uso di ingredienti freschi, ricchi di antiossidanti e grassi salutari, tipici 

della tradizione alimentare mediterranea. 

 Insalata Greca: 

o Pomodori, cetrioli, olive nere, feta, cipolla rossa e origano con condimento di olio d'oliva e 

limone. 

 Bruschette con Pomodoro e Basilico: 

o Pane integrale tostato con pomodoro fresco, aglio, basilico e olio d'oliva. 

 Melanzane alla Parmigiana: 

o Fette di melanzane grigliate alternate con salsa di pomodoro e formaggio parmigiano, al 

forno. 

 Pesce al Forno con Limone e Erbe: 

o Salmone o branzino cotto al forno con limone, prezzemolo, rosmarino e olio d'oliva. 

 Minestrone di Verdure: 

o Zuppa ricca di verdure come zucchine, carote, pomodori, fagioli e pasta. 

 Caponata Siciliana: 

o Melanzane stufate con pomodoro, sedano, olive, capperi, pinoli e aceto. 

 Pasta alla Puttanesca: 

o Pasta con salsa di pomodoro, acciughe, olive nere, capperi e aglio. 

 Pollo alla Cacciatora: 

o Pollo cotto con pomodoro, cipolla, peperoni e vino rosso. 

 Frittata con Spinaci e Feta: 

o Uova, spinaci freschi e feta mescolati e cotti al forno. 

 Couscous con Verdure Grigliate: 

o Couscous condito con verdure grigliate come zucchine, peperoni e pomodori. 

 Gamberi alla Griglia con Aglio e Limone: 

o Gamberi grigliati con aglio, limone e prezzemolo. 

 Risotto al Nero di Seppia: 

o Risotto nero con seppia, aglio, prezzemolo e vino bianco. 

 Sformato di Verdure: 

o Sformato preparato con verdure come carote, zucchine e patate. 

 Ceci alla Toscana: 

o Ceci cotti con pomodoro, rosmarino, aglio e olio d'oliva. 

 Carpaccio di Bresaola con Rucola e Parmigiano: 

o Fette sottili di bresaola con rucola, parmigiano e condimento di olio d'oliva. 

 Zuppa di Lenticchie: 

o Zuppa di lenticchie con pomodoro, sedano, carote e cipolla. 

 Pizza Margherita: 

o Pizza con pomodoro fresco, mozzarella e basilico. 

 Melone con Prosciutto: 

o Fette di melone avvolte con prosciutto crudo. 

 Tzatziki con Verdure Crudité: 

o Yogurt greco con cetrioli grattugiati, aglio e menta, servito con verdure crudité. 

 Panna Cotta al Limone: 

o Panna cotta aromatizzata al limone, servita con fragole fresche. 

 

 



 

Insalata Greca: 
Ingredienti: 

 3 pomodori maturi, tagliati a cubetti 

 1 cetriolo, tagliato a fette 

 1 tazza di olive nere, denocciolate 

 200g di feta, tagliata a cubetti 

 1 cipolla rossa, affettata sottilmente 

 1 cucchiaino di origano secco 

 3 cucchiai di olio d'oliva extra vergine 

 Succo di 1 limone 

 Sale e pepe nero, q.b. 

Istruzioni: 

 In una ciotola grande, unisci i pomodori a cubetti, il cetriolo a fette, le olive nere, la feta a cubetti e la 

cipolla rossa affettata. 

 In una piccola ciotola, prepara la vinaigrette mescolando insieme l'origano secco, l'olio d'oliva extra 

vergine e il succo di limone. Aggiungi sale e pepe nero a piacere. 

 Versa la vinaigrette sopra gli ingredienti nella ciotola grande e mescola delicatamente per garantire 

una distribuzione uniforme del condimento. 

 Lascia riposare l'insalata in frigorifero per almeno 30 minuti prima di servire per consentire ai sapori 

di mescolarsi. 

 Prima di servire, aggiusta di sale e pepe secondo il tuo gusto personale. Puoi anche guarnire con 

qualche foglia di origano fresco. 

 Servi l'Insalata Greca come antipasto, contorno o come piatto principale leggero. Accompagna con 

pane integrale per un pasto completo. 

 

 

 

 

 



 

 

 

Bruschette con Pomodoro e Basilico: 

Ingredienti: 

 4 fette di pane integrale 

 4 pomodori maturi, a cubetti 

 2 spicchi d'aglio, pelati 

 Foglie di basilico fresco, q.b. 

 3 cucchiai di olio d'oliva extra vergine 

 Sale e pepe nero, q.b. 

Istruzioni: 

 Preriscalda il forno alla temperatura di grill. 

 Disponi le fette di pane su una teglia e tostale nel forno finché sono dorati su entrambi i lati. Puoi 

anche utilizzare una griglia o una padella antiaderente. 

 Dopo aver tostato il pane, sfrega leggermente uno spicchio d'aglio sulla superficie di ciascuna fetta 

per impartire un sapore leggero. 

 In una ciotola, mescola i cubetti di pomodoro con olio d'oliva, sale e pepe nero a piacere. 

 Distribuisci uniformemente i cubetti di pomodoro conditi sulle fette di pane tostate. 

 Guarnisci ogni bruschetta con alcune foglie di basilico fresco. 

 Completa con un filo aggiuntivo di olio d'oliva extra vergine sopra ciascuna bruschetta. 

 Servi immediatamente come antipasto o accompagnamento. Le bruschette sono deliziose quando 

sono appena preparate e il pane è ancora caldo. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Melanzane alla Parmigiana: 
Ingredienti: 

 2 melanzane medie, tagliate a fette sottili 

 Sale, q.b. 

 2 tazze di salsa di pomodoro 

 2 spicchi d'aglio, tritati 

 1 cucchiaino di origano secco 

 1 cucchiaino di basilico secco 

 Pepe nero, q.b. 

 Olio d'oliva extra vergine, q.b. 

 1 tazza di formaggio parmigiano grattugiato 

 1 tazza di mozzarella, tagliata a cubetti 

 Foglie di basilico fresco per guarnire 

 

Istruzioni: 

 Preriscalda il forno a 180°C. 

 Distribuisci le fette di melanzane su un vassoio e salale leggermente. Lasciale riposare per circa 30 

minuti per eliminare l'amaro. 

 Dopo il riposo, asciuga le fette di melanzane con carta da cucina. 

 In una padella, riscalda un po' di olio d'oliva e cuoci le fette di melanzane fino a quando sono dorate 

su entrambi i lati. Posizionale su carta assorbente per eliminare l'eccesso di olio. 

 In una casseruola, prepara la salsa al pomodoro. Riscalda un po' d'olio, aggiungi l'aglio tritato e 

rosolalo. Aggiungi la salsa di pomodoro, origano, basilico, pepe nero e fai cuocere per circa 15-20 

minuti a fuoco medio. 

 In una teglia da forno, inizia a comporre il piatto. Inizia con uno strato di salsa di pomodoro, seguito 

da uno strato di fette di melanzane, formaggio parmigiano grattugiato e mozzarella. Ripeti questo 

processo fino a esaurire gli ingredienti, assicurandoti di terminare con uno strato di formaggio in 

cima. 

 Inforna nel forno preriscaldato per circa 25-30 minuti o finché il formaggio è completamente fuso e 

dorato. 

 Togli dal forno e lascia riposare per qualche minuto prima di servire. Guarnisci con foglie di basilico 

fresco. 

 Servi le Melanzane alla Parmigiana calde come piatto principale o contorno. 

 

 



 

 

 

 

Pesce al Forno con Limone e Erbe: 
 

Ingredienti: 

 4 filetti di pesce bianco (come branzino o sogliola) 

 Sale e pepe nero, q.b. 

 2 limoni, uno tagliato a fette sottili e l'altro spremuto 

 3 cucchiai di olio d'oliva extra vergine 

 2 spicchi d'aglio, tritati finemente 

 1 cucchiaino di rosmarino fresco, tritato 

 1 cucchiaino di timo fresco, tritato 

 Prezzemolo fresco, tritato, per guarnire 

 

Istruzioni: 

 Preriscalda il forno a 200°C. 

 Lavare i filetti di pesce sotto acqua fredda e asciugarli delicatamente con carta da cucina. Disporli in 

una teglia da forno leggermente unta con olio d'oliva. 

 Condisci i filetti di pesce con sale e pepe su entrambi i lati. 

 Distribuisci le fette di limone sulla parte superiore dei filetti di pesce. 

 In una ciotola, mescola l'olio d'oliva, l'aglio tritato, il rosmarino e il timo fresco. Aggiungi il succo di 

limone spremuto e mescola bene. 

 Versa uniformemente la miscela di erbe e limone sui filetti di pesce. 

 Cuoci nel forno preriscaldato per circa 15-20 minuti o finché il pesce è cotto e si sfalda facilmente 

con una forchetta. 

 Una volta cotto, sforna il pesce e guarniscilo con prezzemolo fresco tritato. 

 Servi il Pesce al Forno con Limone e Erbe caldo, magari accompagnato da contorni leggeri come 

verdure grigliate o insalata mista. 

 

 

 
 



 

 

 

Minestrone di Verdure: 

Ingredienti: 

 2 cucchiai di olio d'oliva extra vergine 

 1 cipolla, tritata 

 2 spicchi d'aglio, tritati 

 2 carote, tagliate a cubetti 

 2 zucchine, tagliate a cubetti 

 1 peperone rosso, tagliato a cubetti 

 2 patate medie, sbucciate e tagliate a cubetti 

 1 tazza di fagiolini, tagliati a pezzi 

 1 tazza di pomodori freschi, tagliati a cubetti 

 1 tazza di cavolo verde, tagliato a strisce sottili 

 1 tazza di spinaci freschi 

 1 lattina (400g) di fagioli cannellini, scolati e risciacquati 

 1 litro di brodo vegetale 

 1 tazza di pasta corta (come ditalini o farfalline) 

 Sale e pepe nero, q.b. 

 1 cucchiaino di origano secco 

 1 cucchiaino di timo secco 

 Formaggio grattugiato (parmigiano o pecorino), per guarnire 

 Prezzemolo fresco, tritato, per guarnire 

Istruzioni: 

 In una grande pentola, riscalda l'olio d'oliva a fuoco medio. Aggiungi la cipolla e l'aglio e soffriggi 

fino a quando diventano traslucidi. 

 Aggiungi le carote, le zucchine, il peperone, le patate, i fagiolini, i pomodori, il cavolo verde e gli 

spinaci. Mescola bene e cuoci per alcuni minuti. 

 Aggiungi i fagioli cannellini e versa il brodo vegetale nella pentola. Porta ad ebollizione, riduci il 

fuoco e lascia cuocere a fuoco lento per circa 15-20 minuti o finché le verdure sono tenere. 

 Aggiungi la pasta corta e continua a cuocere finché la pasta è cotta al dente, seguendo le istruzioni 

sulla confezione. 

 Condisci il minestrone con sale, pepe nero, origano e timo. Regola i sapori secondo il tuo gusto. 

 Rimuovi la pentola dal fuoco e lascia riposare per qualche minuto. 

 Servi il Minestrone di Verdure caldo, guarnendo con formaggio grattugiato e prezzemolo fresco. 

                     



 

 

Caponata Siciliana: 

Ingredienti: 

 2 melanzane medie, tagliate a cubetti 

 Sale, q.b. 

 4 cucchiai di olio d'oliva extra vergine 

 1 cipolla rossa, tagliata a fette sottili 

 2 coste di sedano, tagliate a pezzi 

 1 peperone rosso, tagliato a strisce 

 1 tazza di pomodori pelati, tagliati a pezzi 

 1/2 tazza di olive verdi, denocciolate e tagliate a rondelle 

 2 cucchiai di capperi, sciacquati 

 3 cucchiai di aceto di vino rosso 

 1 cucchiaio di zucchero 

 Sale e pepe nero, q.b. 

 Mandorle tostate, tritate, per guarnire 

 Basilico fresco, per guarnire 

Istruzioni: 

 Inizia preparando le melanzane. Tagliale a cubetti e mettile in uno scolapasta. Cospargile di sale e 

lasciale scolare per circa 30 minuti per eliminare l'amaro. Quindi, risciacquale bene sotto acqua 

corrente e asciugale con un canovaccio. 

 In una padella capiente, riscalda 2 cucchiai di olio d'oliva e cuoci le melanzane finché sono dorate su 

tutti i lati. Una volta cotte, trasferiscile su carta assorbente per eliminare l'eccesso di olio. 

 Nella stessa padella, aggiungi altri 2 cucchiai di olio d'oliva e soffriggi la cipolla e il sedano finché 

sono morbidi. 

 Aggiungi il peperone rosso e continua a cuocere per qualche minuto finché è tenero. 

 Aggiungi i pomodori pelati, le olive verdi, i capperi e le melanzane precedentemente cotte. Mescola 

bene. 

 In una piccola ciotola, mescola l'aceto di vino rosso con lo zucchero. Versa questa miscela nella 

padella e mescola per amalgamare i sapori. 

 Lascia cuocere la caponata a fuoco medio-basso per circa 15-20 minuti o finché tutti gli ingredienti 

sono ben cotti e i sapori si sono amalgamati. 

 Regola di sale e pepe nero a piacere. Lascia raffreddare la caponata a temperatura ambiente. 

 Prima di servire, guarnisci con mandorle tostate tritate e foglie di basilico fresco. 

 La Caponata Siciliana può essere servita come antipasto, contorno o anche come condimento per 

bruschette. 

                              

 

 



 

 

Pasta alla Puttanesca: 

Ingredienti: 

 400g di pasta (preferibilmente spaghetti) 

 3 cucchiai di olio d'oliva extra vergine 

 4 filetti di acciughe sott'olio, tritati 

 3 spicchi d'aglio, tritati finemente 

 1 peperoncino rosso, tritato (opzionale, per un tocco piccante) 

 1 tazza di pomodori pelati, schiacciati 

 1/2 tazza di olive nere, denocciolate e tagliate a rondelle 

 2 cucchiai di capperi, sciacquati 

 1 manciata di prezzemolo fresco, tritato 

 Sale e pepe nero, q.b. 

 Formaggio grattugiato (parmigiano o pecorino), per guarnire 

Istruzioni: 

 Porta a ebollizione una pentola di acqua salata e cuoci la pasta seguendo le istruzioni sulla 

confezione per ottenere una consistenza al dente. 

 In una grande padella, riscalda l'olio d'oliva a fuoco medio. Aggiungi gli spicchi d'aglio tritati, i 

filetti di acciughe e il peperoncino (se desiderato). Cuoci finché l'aglio è dorato e le acciughe si sono 

disfatte. 

 Aggiungi i pomodori pelati schiacciati, le olive nere e i capperi nella padella. Mescola bene e lascia 

cuocere a fuoco medio-basso per circa 15-20 minuti, o finché la salsa si è addensata leggermente. 

 Aggiusta di sale e pepe nero a piacere. Considera che le acciughe e i capperi sono già salati, quindi 

assaggia prima di aggiungere ulteriore sale. 

 Scola la pasta al dente e aggiungila direttamente alla padella con la salsa. Mescola bene in modo che 

la pasta si impregni del sapore della puttanesca. 

 Cospargi con prezzemolo fresco tritato e completa con formaggio grattugiato a piacere. 

 Servi immediatamente, magari con un filo d'olio d'oliva extra vergine e pepe nero aggiuntivo. 

 

                  

 

 



 

 

Pollo alla Cacciatora: 

Ingredienti: 

 1 pollo intero, tagliato in pezzi (oppure 4-6 cosce e sovracosce) 

 Sale e pepe nero, q.b. 

 3 cucchiai di olio d'oliva extra vergine 

 1 cipolla, tritata 

 2 spicchi d'aglio, tritati finemente 

 1 peperoncino rosso, tritato (opzionale, per un tocco piccante) 

 1 rametto di rosmarino fresco 

 1 foglia di alloro 

 1 tazza di pomodori pelati, schiacciati 

 1/2 tazza di vino rosso 

 1 tazza di brodo di pollo 

 1 tazza di funghi freschi, affettati 

 1/2 tazza di olive nere, denocciolate 

 Prezzemolo fresco, tritato, per guarnire 

Istruzioni: 

 Preriscalda il forno a 180°C. 

 Condisci il pollo con sale e pepe su entrambi i lati. 

 In una grande padella resistente al forno, riscalda l'olio d'oliva a fuoco medio-alto. Rosola i pezzi di 

pollo fino a quando sono dorati su entrambi i lati. Trasferisci il pollo in un piatto e mettilo da parte. 

 Nella stessa padella, aggiungi la cipolla, l'aglio e il peperoncino (se usato). Soffriggi fino a quando la 

cipolla diventa traslucida. 

 Aggiungi il vino rosso alla padella e lascia cuocere finché il vino si è ridotto di metà. 

 Aggiungi i pomodori pelati schiacciati, il rosmarino, l'alloro, il brodo di pollo, i funghi e le olive. 

Mescola bene. 

 Rimetti i pezzi di pollo nella padella, immergendoli nella salsa. 

 Trasferisci la padella nel forno preriscaldato e cuoci per circa 45-60 minuti o finché il pollo è cotto e 

tenero. 

 Durante la cottura, controlla il liquido e, se necessario, aggiungi un po' di brodo per evitare che la 

salsa si asciughi troppo. 

 Prima di servire, cospargi con prezzemolo fresco tritato. 

 Servi il Pollo alla Cacciatora con contorni come purè di patate, polenta o semplice pane croccante. 

                          

 



 

 

Frittata con Spinaci e Feta: 

Ingredienti: 

 6 uova 

 1 tazza di spinaci freschi, lavati e tritati 

 100g di feta, sbriciolata 

 1 cipolla rossa, tritata 

 2 cucchiai di olio d'oliva extra vergine 

 Sale e pepe nero, q.b. 

 1 cucchiaino di origano secco 

 Pepe rosso tritato (opzionale, per un tocco piccante) 

 Burro o olio per ungere la padella 

Istruzioni: 

 Preriscalda il forno alla modalità grill. 

 In una ciotola, sbatti le uova e condiscile con sale, pepe nero e origano secco. Aggiungi la feta 

sbriciolata e mescola bene. 

 In una padella antiaderente che possa andare in forno, riscalda l'olio d'oliva a fuoco medio. Aggiungi 

la cipolla rossa tritata e cuoci finché diventa traslucida. 

 Aggiungi gli spinaci tritati alla padella e cuoci fino a quando si appassionano e riducono di volume. 

 Versa delicatamente la miscela di uova sulla cipolla e gli spinaci nella padella. Lascia cuocere a 

fuoco medio-basso senza mescolare per alcuni minuti, finché i bordi iniziano a solidificarsi. 

 Con una spatola, solleva delicatamente i bordi della frittata per consentire il flusso dell'uovo non 

cotto verso il fondo della padella. 

 Quando la parte inferiore è ben cotta e i bordi iniziano a sollevarsi, trasferisci la padella nel forno 

pre-riscaldato sotto il grill per circa 3-5 minuti o fino a quando la parte superiore è dorata e gonfia. 

 Attenzione a non far bruciare la frittata. Il tempo può variare a seconda della potenza del grill.  

 Una volta cotta, togli la padella dal forno (usa guanti da forno perché sarà calda) e fai scivolare la 

frittata su un piatto da portata. 

 Guarnisci con pepe rosso tritato (se desiderato) e prezzemolo fresco. 

 Taglia a spicchi e servì la Frittata con Spinaci e Feta calda. Può essere servita da sola o con una 

fresca insalata a lato. 

 

                        

 

 

 



 

Couscous con Verdure Grigliate: 

 

Ingredienti: 

 1 tazza di couscous 

 1 tazza di acqua o brodo vegetale 

 2 zucchine, tagliate a fette lunghe 

 1 melanzana, tagliata a fette 

 1 peperone rosso, tagliato a strisce 

 1 cipolla rossa, tagliata a fette 

 1 tazza di pomodorini ciliegia, tagliati a metà 

 3 cucchiai di olio d'oliva extra vergine 

 2 cucchiai di aceto balsamico 

 2 spicchi d'aglio, tritati 

 Sale e pepe nero, q.b. 

 1 cucchiaino di origano secco 

 Prezzemolo fresco, tritato, per guarnire 

Istruzioni: 

 In una ciotola, versa l'acqua bollente o il brodo vegetale sul couscous. Copri con un coperchio o un 

foglio di pellicola trasparente e lascia riposare per circa 5 minuti. Quindi, sgranala con una forchetta. 

 Preriscalda una griglia o una padella grill. 

 In una ciotola grande, mescola le zucchine, la melanzana, il peperone, la cipolla e i pomodorini con 

olio d'oliva, aceto balsamico, aglio tritato, sale, pepe nero e origano secco. 

 Griglia le verdure sulla griglia o nella padella grill fino a quando sono tenere e presentano segni di 

cottura (circa 8-10 minuti). 

 Una volta grigliate, trasferisci le verdure nella ciotola con il couscous e mescola delicatamente per 

combinare i sapori. 

 Guarnisci con prezzemolo fresco tritato e aggiusta di sale e pepe se necessario. 

 Servi il Couscous con Verdure Grigliate come contorno o come piatto principale leggero. Puoi 

aggiungere una spruzzata di succo di limone fresco prima di servire per un tocco di freschezza. 

 

                         
 

 

 

 



Gamberi alla Griglia con Aglio e Limone: 
 

Ingredienti: 

 500g di gamberi freschi, sgusciati e puliti 

 3 cucchiai di olio d'oliva extra vergine 

 3 spicchi d'aglio, tritati finemente 

 Scorza grattugiata di 1 limone 

 Succo di 1 limone 

 Sale e pepe nero, q.b. 

 Prezzemolo fresco, tritato, per guarnire 

Istruzioni: 

 Preriscalda la griglia a fuoco medio-alto. 

 In una ciotola, mescola insieme gli spicchi d'aglio tritati, la scorza grattugiata di limone, il succo di 

limone e l'olio d'oliva. Aggiusta di sale e pepe nero a piacere. 

 Aggiungi i gamberi alla marinata e assicurati che siano ben ricoperti. Lascia marinare per almeno 15-

20 minuti, in modo che i sapori si amalgamino. 

 Infila i gamberi sulle spiedini da barbecue o direttamente sulla griglia, facendo attenzione a non 

sovrapporli. 

 Cuoci i gamberi sulla griglia per circa 2-3 minuti per lato, o finché diventano rosa e opachi. 

Attenzione a non cuocerli troppo, altrimenti diventerebbero gommosi. 

 Trasferisci i gamberi alla griglia su un piatto da portata e guarnisci con prezzemolo fresco tritato. 

 Servi i Gamberi alla Griglia con Aglio e Limone caldi, magari accompagnati da spicchi di limone per 

spruzzare extra di freschezza. 

 

                         
 

 

 

 

 

 



Risotto al Nero di Seppia: 

Ingredienti: 

 320g di riso per risotto (come Carnaroli o Arborio) 

 500g di seppie pulite (potete chiedere al pescivendolo di prepararle) 

 1 cipolla, tritata finemente 

 2 spicchi d'aglio, tritati 

 1 bicchiere di vino bianco secco 

 1 bustina di nero di seppia (o inchiostro di seppia) 

 1,5 l di brodo di pesce o vegetale, tenuto caldo 

 Olio d'oliva extra vergine 

 Sale e pepe nero, q.b. 

 Prezzemolo fresco, tritato, per guarnire 

 

Istruzioni: 

 Taglia le seppie a pezzetti piccoli, lasciando da parte le sacche d'inchiostro. 

 In una pentola, riscalda un po' di olio d'oliva a fuoco medio. Aggiungi la cipolla e l'aglio tritati e fai 

soffriggere fino a quando diventano traslucidi. 

 Aggiungi le seppie tagliate e fai cuocere per qualche minuto finché diventano tenere. 

 Versa il vino bianco nelle seppie e lascia evaporare l'alcol. 

 Aggiungi il riso e tostalo per un paio di minuti, mescolando continuamente. 

 Nel frattempo, sciogli il nero di seppia nella bustina nell'inchiostro all'interno del brodo caldo. 

 Inizia ad aggiungere il brodo nero di seppia al risotto un mestolo alla volta, mescolando 

continuamente e attendendo che il liquido venga assorbito prima di aggiungerne altro. 

 Continua ad aggiungere il brodo nero di seppia e cuoci il risotto fino a quando il riso è cotto al dente. 

Questo processo richiederà circa 18-20 minuti. 

 Assaggia e aggiusta di sale e pepe nero secondo il tuo gusto. 

 Una volta che il risotto ha raggiunto la giusta cremosità, spegni il fuoco e manteca il risotto con un 

po' di olio d'oliva extra vergine. 

 Servi il Risotto al Nero di Seppia caldo, guarnendo con prezzemolo fresco tritato. 

 

                      

 

 

 

 

 



Sformato di Verdure: 

Ingredienti: 

 2 zucchine, grattugiate 

 2 carote, grattugiate 

 1 melanzana, grattugiata 

 1 cipolla, tritata finemente 

 2 spicchi d'aglio, tritati 

 200g di formaggio grattugiato (parmigiano o pecorino) 

 4 uova 

 1 tazza di latte 

 4 cucchiai di farina 

 3 cucchiai di olio d'oliva extra vergine 

 1 cucchiaino di origano secco 

 Sale e pepe nero, q.b. 

 Burro o olio per ungere la teglia 

 

Istruzioni: 

 Preriscalda il forno a 180°C. Ungi uno stampo da sformato o una teglia con burro o olio. 

 In una padella, riscalda l'olio d'oliva e soffriggi la cipolla e l'aglio finché sono dorati. 

 Aggiungi le zucchine, le carote e la melanzana grattugiate nella padella. Cuoci le verdure fino a 

quando sono tenere e l'acqua che rilasciano è evaporata. Aggiusta di sale e pepe nero a piacere. 

 In una ciotola separata, sbatti le uova e aggiungi il formaggio grattugiato. Mescola bene. 

 Aggiungi le verdure cotte e l'origano alle uova sbattute. Mescola bene. 

 Aggiungi la farina alla miscela di uova e verdure, incorporandola delicatamente. 

 Diluisci il composto con il latte, mescolando fino a ottenere una consistenza liscia e omogenea. 

 Versa il composto nella teglia preparata. 

 Cuoci nel forno preriscaldato per circa 40-45 minuti o finché la superficie è dorata e lo sformato è 

cotto al centro. 

 Lascia riposare per qualche minuto prima di tagliare e servire. 

 Servi lo Sformato di Verdure caldo o a temperatura ambiente. Puoi guarnire con erbe fresche come 

prezzemolo o basilico. 

                    

 

 

 

 

Ceci alla Toscana: 



Ingredienti: 

 2 tazze di ceci secchi, ammollati per una notte 

 2 rametti di rosmarino fresco 

 2 foglie di alloro 

 2 spicchi d'aglio, schiacciati 

 1/4 tazza di olio d'oliva extra vergine 

 Sale e pepe nero, q.b. 

 Pepe rosso tritato (opzionale, per un tocco piccante) 

 1 tazza di brodo di verdure o acqua 

I 

struzioni: 

 Scolare e sciacquare i ceci che sono stati ammollati durante la notte. 

 In una pentola capiente, unire i ceci, il rosmarino, l'alloro, l'aglio e l'olio d'oliva. 

 Coprire i ceci con il brodo di verdure o acqua e portare ad ebollizione. 

 Ridurre il calore a fuoco lento, coprire parzialmente la pentola e cuocere i ceci per circa 1-1,5 ore o 

fino a quando sono teneri. Aggiungi acqua o brodo se necessario durante la cottura. 

 Quando i ceci sono teneri, aggiusta di sale e pepe nero a piacere. Aggiungi il pepe rosso tritato se 

desiderato per un tocco piccante. 

 Togliere rosmarino, alloro e spicchi d'aglio (se interi). 

 Servire i Ceci alla Toscana caldi come contorno o anche come piatto principale, magari 

accompagnati da un filo di olio d'oliva fresco e crostini di pane. 

 

                        

 

 

 

 

 



Carpaccio di Bresaola con Rucola e Parmigiano: 

Ingredienti: 

 150g di bresaola, affettata sottilmente 

 2 tazze di rucola fresca 

 50g di parmigiano reggiano, tagliato a scaglie 

 Succo di 1 limone 

 3 cucchiai di olio d'oliva extra vergine 

 Sale e pepe nero, q.b. 

 Filetti di acciughe (opzionale, per un tocco salato) 

 Pinoli tostati (opzionale, per una croccantezza aggiuntiva) 

 

Istruzioni: 

 Disponi le fette di bresaola su un piatto da portata in modo uniforme. 

 In una ciotola, condisci la rucola con il succo di limone e 1 cucchiaio di olio d'oliva. Mescola bene. 

 Distribuisci la rucola sopra le fette di bresaola. 

 Aggiungi le scaglie di parmigiano reggiano sulla rucola. 

 Se desideri un tocco salato, puoi aggiungere filetti di acciughe distribuiti sul carpaccio. 

 Completa il piatto con pinoli tostati (se desiderato) per una croccantezza aggiuntiva. 

 Condisci il carpaccio con il rimanente olio d'oliva. Aggiusta di sale e pepe nero a piacere. 

 Servi immediatamente come antipasto o come piatto leggero e raffinato. 

 

                
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zuppa di Lenticchie: 



 

Ingredienti: 

 1 tazza di lenticchie secche 

 2 carote, tagliate a cubetti 

 2 coste di sedano, tagliate a cubetti 

 1 cipolla, tritata 

 3 spicchi d'aglio, tritati 

 1 patata, tagliata a cubetti 

 1 lattina (400g) di pomodori pelati, schiacciati 

 1 litro di brodo vegetale 

 2 foglie di alloro 

 1 cucchiaino di timo secco 

 1 cucchiaino di rosmarino secco 

 2 cucchiai di concentrato di pomodoro 

 Sale e pepe nero, q.b. 

 Olio d'oliva extra vergine 

 Prezzemolo fresco, tritato, per guarnire (opzionale) 

 Aceto balsamico, per servire (opzionale) 

 

Istruzioni: 

 Inizia lavando bene le lenticchie sotto acqua corrente. Mettile da parte. 

 In una grande pentola, riscalda un po' di olio d'oliva a fuoco medio. Aggiungi la cipolla, l'aglio, le 

carote, il sedano e la patata. Soffriggi finché le verdure diventano tenere. 

 Aggiungi le lenticchie, i pomodori pelati, il concentrato di pomodoro, le foglie di alloro, il timo, il 

rosmarino e il brodo vegetale. Mescola bene. 

 Porta la zuppa a ebollizione, quindi riduci il fuoco e lascia cuocere a fuoco lento per circa 25-30 

minuti o finché le lenticchie sono tenere. 

 Aggiusta di sale e pepe nero a piacere. 

 Se la consistenza della zuppa è troppo densa, puoi aggiungere più brodo a tuo piacimento. 

 Rimuovi le foglie di alloro e servì la zuppa calda. 

 Guarnisci con prezzemolo fresco tritato, se desiderato, e aggiungi un filo di aceto balsamico al 

momento di servire per un tocco di freschezza. 

 Accompagna la zuppa con crostini di pane o fette di pane tostato. 

 

                     
 

 

 

 

 

Pizza Margherita: 



 

Ingredienti per la Pizza: 

 1 palla di impasto per pizza (puoi farlo in casa o acquistarlo già pronto) 

 Farina, per spolverare la superficie di lavoro 

 1 tazza di salsa di pomodoro 

 200g di mozzarella di bufala, tagliata a fette o strappata a pezzi 

 Foglie di basilico fresco 

 Sale e olio d'oliva extra vergine, q.b. 

 

Istruzioni: 

 Preriscalda il forno al massimo, preferibilmente a 250-275°C. Se hai una pietra per pizza, posizionala 

nel forno per preriscaldarla. 

 Stendi l'impasto su una superficie leggermente infarinata fino a ottenere la forma desiderata. Puoi 

farla rotonda o rettangolare, a seconda delle tue preferenze. 

 Trasferisci l'impasto su una pala per pizza o su una teglia leggermente infarinata. 

 Distribuisci uniformemente la salsa di pomodoro sulla pizza, lasciando un bordo libero intorno. 

 Aggiungi i pezzi di mozzarella sulla salsa di pomodoro. 

 Aggiungi un pizzico di sale sulla mozzarella e un filo d'olio d'oliva extra vergine. 

 Trasferisci la pizza nel forno preriscaldato. Se usi una pietra per pizza, fai attenzione a far scivolare 

la pizza sulla pietra con la pala. 

 Cuoci la pizza per circa 10-15 minuti o finché il bordo è dorato e croccante e la mozzarella è fusa e 

dorata. 

 Una volta cotta, sforna la pizza e aggiungi le foglie di basilico fresco sulla parte superiore. 

 Taglia la pizza in fette generose e servi immediatamente. 

 

                     
 

 

 

 

 

 

Melone con Prosciutto: 
 



Ingredienti: 

 1 melone maturo (preferibilmente melone cantalupo o melone giallo) 

 150g di prosciutto crudo, affettato sottilmente 

 Foglie di menta fresca (opzionale, per guarnire) 

 Pepe nero appena macinato (opzionale) 

 

Istruzioni: 

 Taglia il melone a metà, rimuovi i semi e utilizza uno scavino per fare delle palline di melone o 

taglia la polpa a fette sottili. 

 Disponi le fette o le palline di melone su un piatto da portata o in ciotole individuali. 

 Avvolgi delicatamente ogni pezzo di melone con una fetta di prosciutto crudo. Puoi anche piegare le 

fette di prosciutto in modo decorativo se lo desideri. 

 Se preferisci, aggiungi alcune foglie di menta fresca per un tocco di freschezza e aroma. 

 Se gradisci, macina un po' di pepe nero fresco sulla parte superiore del melone e del prosciutto. 

 Servi il Melone con Prosciutto immediatamente come antipasto leggero o come snack rinfrescante. 

                   

                              

 

 

 

 

 

 

 

Tzatziki con Verdure Crudité: 

Ingredienti per il Tzatziki: 



 1 cetriolo, sbucciato, senza semi e grattugiato 

 1 tazza di yogurt greco intero 

 2 spicchi d'aglio, tritati finemente 

 1 cucchiaio di menta fresca, tritata finemente 

 1 cucchiaio di prezzemolo fresco, tritato finemente 

 1 cucchiaio di succo di limone 

 2 cucchiai di olio d'oliva extra vergine 

 Sale e pepe nero, q.b. 

Ingredienti per le Verdure Crudité: 

 Carote, tagliate a bastoncini 

 Sedano, tagliato a bastoncini 

 Peperoni, tagliati a strisce 

 Cetrioli, tagliati a bastoncini 

 Pomodori ciliegia 

 Altri ortaggi a piacere 

Istruzioni: 

Per il Tzatziki: 

 Sbuccia il cetriolo e rimuovi i semi. Grattugia il cetriolo e mettilo in un colino. Spremi l'eccesso di 

liquido dal cetriolo grattugiato. 

 In una ciotola, mescola lo yogurt greco, il cetriolo grattugiato, l'aglio tritato, la menta fresca, il 

prezzemolo, il succo di limone e l'olio d'oliva. 

 Aggiusta di sale e pepe nero a piacere. Mescola bene. 

 Copri la ciotola con pellicola trasparente e metti in frigorifero per almeno 30 minuti per consentire ai 

sapori di amalgamarsi. 

Per le Verdure Crudité: 

 Taglia le verdure a bastoncini o a fette, secondo le preferenze. 

 Disponi le verdure crudité su un piatto da portata o su un vassoio. 

Per Servire: 

 Prima di servire, mescola nuovamente il Tzatziki per garantire una consistenza omogenea. 

 Trasferisci il Tzatziki in una ciotola da immersione e posizionalo al centro del vassoio di verdure 

crudité. 

 Servi come antipasto o come contorno rinfrescante. 

 

                     
 

 

 

Panna Cotta al Limone: 
 

Ingredienti: 



 2 tazze di panna fresca 

 1/2 tazza di zucchero 

 Scorza grattugiata di 2 limoni 

 Succo di 2 limoni 

 1 bustina di gelatina in polvere (circa 7g) 

 1/4 tazza di acqua fredda 

 Vaniglia (estratto o in bacca), opzionale 

 Fettine di limone e scorza, per guarnire (opzionale) 

Istruzioni: 

 In una piccola ciotola, cospargi la gelatina sopra l'acqua fredda e lascia riposare per circa 5 minuti 

per ammorbidirla. 

 In una pentola, riscalda la panna fresca a fuoco medio. Aggiungi lo zucchero e mescola finché lo 

zucchero si dissolve completamente. 

 Aggiungi la scorza grattugiata di limone alla panna. Se stai usando la vaniglia, aggiungi anche un po' 

di estratto o i semi di una bacca di vaniglia. 

 Porta la panna a quasi ebollizione, quindi riduci il calore al minimo. 

 Aggiungi il succo di limone alla panna calda e mescola bene. Il succo di limone farà addensare la 

panna. 

 Togli la pentola dal fuoco e aggiungi la gelatina ammorbidita. Mescola fino a quando la gelatina è 

completamente sciolta. 

 Filtra la miscela attraverso un setaccio fine per rimuovere eventuali grumi o la scorza di limone. 

 Versa la panna cotta al limone in stampi individuali o in una grande ciotola. 

 Lascia raffreddare a temperatura ambiente per poi coprire e mettere in frigorifero per almeno 4 ore o 

fino a quando la panna cotta è completamente solidificata. 

 Prima di servire, decora con fettine di limone e scorza, se desiderato. 

 Servi la Panna Cotta al Limone fredda e gustala come dessert rinfrescante. 

 

                     


