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GR. LT  

 

INGREDIENTI PER  

DIECI  PERSONE  

OSSERVAZIONI E 

VARIANTI  

Kg. 1 

N°4  

N°1  

Gr250  

Gr 250  

Gr 250  

Dl 1 

Gr 500  

q.b. 

Ravioli  

Spicchi dõaglio 

Cipolla  

Melanzane 

Zucchine 

Peperoni 

Olio dõoliva/vino bianco 

Pomodorini 

Sale, pepe, basilico 

Abbinamento salse: pomodoro, 

aurora, salsa bolognese, salsa ai 

funghi. 

GR. LT  INGREDIENTI DI FINITURA   

 Menta, basilico  

 

 

 

1°FASE -TEMPO: 10 mn  

 

 

 

2° FASE - TEMPO: 10 mn  

 

 

 

3°FASE -TEMPO: 10 mn  

Tritare lõaglio e la cipolla. 

Tagliare a julienne le 

zucchine, le melanzane, 

peperoni e i pomodorini in 

quattro. 

In un fondo di olio e di cipolla 

soffriggere tutte le verdurine, far 

rosolare bene, bagnare con vino, 

salare. Aromatizzare e metterci i  

pomodorini.  

Aiutare la cottura con un mestolo 

dõacqua o brodo. 

 

Cuocere i ravioli in abbondante 

acqua salata, scolare e 

mantecare con le verdurine.  

Inpiattare, decorare con foglie di 

menta o basilico e servire. 

 

 

Tagliere, trinciante. 

 

 

Soutè, cucchiaio di legno, colino. 

 

 

Soutè, cuoci pasta, piatto di 

portata. 

FASI DI LAVORAZIONE E TEMPO IMPIEGATO ς TOT. TEMPO: 30mn 

UTENSILI USATI 
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WELLNESS é 
MENTA  

La menta (genere Mentha) è una pianta erbacea perenne, stolonifera, fortemente aromatica, 

che appartiene alla famiglia delle Labiate  (Lamiaceae). Cresce in modo massiccio in tutta 

Europa , in Asia  e in Africa  e predilige sia le 

posizioni in pieno sole che la mezza ombra, ma può 

resistere anche a basse temperature. Molto 

conosciuta già dal tempo degli egizi e dei Romani, 

veniva usata da Galeno come pianta medicinale.  

PROPRIETAõ E USI  

 In medicina ha funzioni di digestivo, 

stimolante delle funzioni gastriche, antisettico ed 

antispasmodico, tonificante; si possono preparare 

decotti e infusi.  

 Secondo alcuni, sarebbe sconsigliabile 

assumerla di sera perché potrebbe causare disturbi 

del sonno. È da evitare nel caso si stia facendo una cura omeopatica perché riduce 

l'assorbimento dei farmaci omeopatici.  

 Presenta controindicazioni come il reflusso gastroesofageo e l'ulcera gastrica e l'uso 

dell'olio essenziale si deve evitare nei soggetti con gravi epatopatie, insufficienza renale e 

favismo. [1].  

 In cucina si usa nelle zuppe, nelle salse, nella carne, in special modo per cucinare l'agnello, 

per preparare liquori, sciroppi, caramelle. Le caramelle alla menta sono largamente usate 

per il loro gusto e per la loro capacità di rinfrescare l'alito e lenire il mal di gola.  

 Molto usata per aromatizzare alcune varietà di tè verde: tipico il tè verde maghrebino.  

 Dalla menta si estrae il mentolo, che è un ingrediente di molti profumi, cosmetici, 

medicinali e viene usato persino per aromatizzare le sigarette.  

 Va notato che queste proprietà sono limitate ad alcune specie di Mentha. Altre specie, 

p.es. la Mentha pulegium, contengono sostanze velenose.  
 

Si consiglia di usare per il ripieno un trito misto di carni di marzo, maiale e bianche, aggiungendo pezzi 

di mortadella e prosciutto crudo per dare al composto un sapore consistente e profumato, mentre per 

dare alla pasta un sentore più mediterraneo si consiglia di colorarle con della  menta tritata. 

/hb{LD[L 9 /¦wLh{L¢!Ω 

http://it.wikipedia.org/wiki/Erba_(botanica)
http://it.wikipedia.org/wiki/Stolone
http://it.wikipedia.org/wiki/Pianta_aromatica
http://it.wikipedia.org/wiki/Lamiaceae
http://it.wikipedia.org/wiki/Europa
http://it.wikipedia.org/wiki/Asia
http://it.wikipedia.org/wiki/Africa
http://it.wikipedia.org/wiki/Storia_dell%27Antico_Egitto
http://it.wikipedia.org/wiki/Romani
http://it.wikipedia.org/wiki/Galeno
http://it.wikipedia.org/wiki/Pianta_medicinale
http://it.wikipedia.org/wiki/Antispasmodico
http://it.wikipedia.org/wiki/Decotto
http://it.wikipedia.org/wiki/Infuso
http://it.wikipedia.org/wiki/Omeopatia
http://it.wikipedia.org/wiki/Mentha#cite_note-0
http://it.wikipedia.org/wiki/Cucina
http://it.wikipedia.org/wiki/Caramella
http://it.wikipedia.org/w/index.php?title=Alito&action=edit&redlink=1
http://it.wikipedia.org/w/index.php?title=Mal_di_gola&action=edit&redlink=1
http://it.wikipedia.org/wiki/T%C3%A8_verde
http://it.wikipedia.org/wiki/Mentolo
http://it.wikipedia.org/wiki/Profumo
http://it.wikipedia.org/wiki/Cosmetico
http://it.wikipedia.org/wiki/Medicinale
http://it.wikipedia.org/wiki/Sigaretta
http://it.wikipedia.org/wiki/Mentha_pulegium
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GR. LT  

 

INGREDIENTI PER  

QUATTRO  PERSONE  

OSSERVAZIONI E 

VARIANTI  

Gr 400  

Gr 750  

Gr 30  

N°2  

N°1  

N° 1 cucchiaio 

Pasta fresca  

Salsa di pomodoro 

Ricotta  

Zucchero 

Uova sbattute  

Cannella in polvere 

 

 

 

 

1°FASE -TEMPO: 40 mn  

 

 

 

2° FASE - TEMPO: 30 mn  

 

 

 

3°FASE -TEMPO: 5mn  

Preparate la pasta e quindi 

lasciatela asciugare per 

circa 30 minuti. 

Intanto preparate il ripieno. 

Avvolgete la ricotta in un 

panno di cotone e 

sospendetela sopra una 

ciotola per fare scolare il 

liquido e asciugarla il più 

possibile. 

Mettete la ricotta in una 

terrina insieme allo zucchero, 

le uova, la cannella. 

Mescolate bene. 

 

Tirate adesso la sfoglia e 

preparate i ravioli (potete usare 

uno stampino rotondo o un 

bicchiere per fare dei cerchi con la 

pasta), che poi in ognuno, 

metterete al centro il ripieno di 

ricotta, e dopo verranno chiusi, a 

formare delle mezze lune. 

Mentre asciugano, preparate la 

salsa di pomodoro. 

Fate cuocere i ravioli in 

abbondante acqua salata finché i 

bordi sono al dente.  

 

Scolateli bene e trasferiteli in un 

piatto da portata caldo unendo 

la salsa di pomodoro, e 

mescolando delicatamente. 

Servite il piatto caldo. 

FASI DI LAVORAZIONE E TEMPO IMPIEGATO ς TOT. TEMPO: 75 mn 
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WELLNESS  

RICOTTA  VACCINA  

 

Prodotto fresco o stagionato, talora affumicato, ottenuto a partire dal siero di latte bovino,  per 

lo più risultante dai processi di trasformazione del latte in 

formaggi tradizionali. 

Il nome deriva dal fatto che, dopo la cottura della cagliata 

prevista nella maggior parte delle caseificazioni, si scalda 

(ricottura) il siero acidificato a temperature superiori a 

80°C, ciò che determina precipitazione e affioramento delle 

albumine presenti nel siero. 

E' frequente l'arricchimento della ricotta con latte o panna. 

Priva di crosta, la ricotta presenta forma variabile, 

tradizionalmente tronco conica 

Il peso medio varia da 500 grammi a 1,5 kg. 

La pasta è di colore bianco uniforme, la consistenza 

uniforme, granulosa tendente allo sfaldamento, priva di occhiature. 

INGREDIENTI  

 Siero di latte  bovino 

 latte bovino intero o panna (facoltativo) 

 Siero acido della lavorazione precedente 

 Acido citrico  o altri acidificanti 
 

La ricotta vaccina, che sembra che nel nostro paese fosse apprezzata fin dal tempo dei Romani, 

è adatta per essere impiegata nelle diete povere di grassi. Se è questo il nostro caso bisogna 

però fate attenzione a leggere le etichette, perché a volte per renderla più gustosa e cremosa, 

viene aggiunto panna e latte.  

In cucina può essere usata in tantissime preparazioni, anche è un alleato da tenere sempre a 

portata di mano per farcire ravioli e cannelloni, le torte salate e tantissimi dolci, soprattutto della 

cucina campana. 

  
 

 

 

 

 

http://www.ars-alimentaria.it/res/operatori/prodotti/viewProdotto.do?id=61483
http://www.buttalapasta.it/tag/ricette-ricotta/
http://www.ars-alimentaria.it/imgProdotto/64081.pd.jpg
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GR. LT  

 

INGREDIENTI PER  

DIECI  PERSONE  

OSSERVAZIONI E 

VARIANTI  

Kg. 1 

Gr 50  

Gr 50  

Dl 2  

Gr 250  

Gr 500  

Gr 50  

 

 

Tortellini  

Basilico  

Noci  

Olio  

Ricotta  

Spinaci  

Pinoli 

 

Possiamo sostituire il basilico 

con la rucola 

GR. LT  INGREDIENTI DI FINITURA   

 Pinoli  
 

 

 

1°FASE -TEMPO: 15 mn  

 

 

 

2° FASE - TEMPO: 10 mn  

 

 

 

3°FASE -TEMPO: 10 mn  

Preparare i tortellini . 

Lavare il basilico. Mettere a 

bollire lõacqua salata e 

cuocerci gli spinaci. 

Scolare, strizzare.. 

Mettere nel cutter il basilico, le 

noci, lõolio e gli spinaci fino ad 

ottenere un composto cremoso.  

Soffriggere in un padellino pinoli 

per la decorazione. 

Cuocere i tortellini in 

abbondante acqua salata, 

scolare e mantecare con il pesto. 

Inpiattare, decorare  con i pinoli 

e servire. 

 

 

Tagliere, trinciante. 

 

 

Cutter, padellino. 

 

 

Soutè, cuoci pasta, piatto di 

portata. 

FASI DI LAVORAZIONE E TEMPO IMPIEGATO ς TOT. TEMPO: 35m 

UTENSILI USATI 
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WELLNESS é 
 

BASILICO  

Il basilico è conosciuto in occidente fin dai tempi dei 

tempi ma le sue origini sono indiane. Oggi questa 

piantina aromatica è coltivata ovunque, sia in vaso 

che nei campi o sui balconi, dato il suo intenso 

profumo e aroma, il suo largo impiego nella cucina 

mediterranea e le sue altrettanto importanti 

proprietà curative. In tempi antichi si pensava che la 

pianta avesse il potere di respingere i serpenti, 

inoltre si credeva che fosse utile per curare 

l'infermità mentale, l'itterizia e la lebbra. Tutt'oggi la 

medicina indiana considera il basilico un ottimo 

depurativo a livello sia fisico che mentale e emotivo. 

Il basilico ha proprietà digestive, antispasmodiche, 

carminative, antisettiche. E' indicato soprattutto per chi soffre di cattiva digestione, coliche e 

emicranie, disturbi gastrointestinali e delle vie urinarie. Per via esterna si può usare in preparati 

per bagni deodoranti e tonificanti. 

 Il basilico è impiegato anche contro l'insonnia, il nervoso e lo stress. Le foglie secche tuttavia 

perdono le sue proprietà. 

 

  

Il pesto, come tutti sanno, si dovrebbe preparare nel classico mortaio, ma qualora si utilizzasse un 

frullatore od un minipimer, si consiglia di aggiungere del ghiaccio al momento della pestatura degli 

ingredienti (il calore delle lame pu¸ provocare lõossidazione del basilico, con la relativa perdita delle 

proprie caratteristiche organolettiche). 

/hb{LD[L 9 /¦wLh{L¢!Ω 
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PESTO  

Il pesto (pronuncia in lingua ligure: /'pestu/ ) è un tipico condimento originario della Liguria. Il 

suo ingrediente base è il basilico (Ocimum basilicum) o meglio, il Basilico genovese (in lingua 

ligure baxeicò [ba…eƱ'kƛ] o baxaicò [ba…aƱ'kƛ]), pianta originaria dell'Asia  tropicale. 

La prima ricetta del pesto viene fatta risalire all'Ottocento . Anche se certamente essa è 

debitrice di più antiche salse pestate come l'agliata (versione alla ligure dell'agliata classica), 

diffusa in Liguria già durante il Rinascimento.[1]. Oltre al basilico, vengono pestati a crudo 

piccole quantità di aglio, pinoli e noci, il tutto condito con parmigiano (e/o pecorino, a seconda 

delle tradizioni locali) ed olio di oliva extravergine. Secondo la tradizione[2], il pesto di migliore 

qualità viene confezionato usando foglioline di basilico genovese coltivate nella delegazione 

genovese di Pra'. Inoltre 

secondo i puristi, il pestello deve 

essere preferibilmente in legno, e 

avere un movimento circolare. 

Nel marzo del 2007 si è tenuto a 

Genova il primo campionato 

mondiale di pesto prodotto al 

mortaio.[3] I partecipanti alla gara 

sono stati un centinaio, 

provenienti da tutto il mondo. La 

manifestazione ha avuto lo 

scopo di diffondere nel mondo la 

cultura del pesto ed il suo legame con Genova e la Liguria.  

Il pesto preparato secondo le ricette liguri viene fatto con foglie verdi di basilico e pinoli, 

pestando quindi con un mortaio di marmo e un pestello in legno di balsa. Le foglie di basilico 

vengono schiacciate ai bordi del mortaio, e poi mescolate con mezzo bicchiere di olio di oliva. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://it.wikipedia.org/wiki/Lingua_ligure
http://it.wikipedia.org/wiki/Alfabeto_fonetico_internazionale
http://it.wikipedia.org/wiki/Prodotti_agroalimentari_tradizionali_italiani
http://it.wikipedia.org/wiki/Liguria
http://it.wikipedia.org/wiki/Basilico
http://it.wikipedia.org/wiki/Ocimum_basilicum
http://it.wikipedia.org/wiki/Basilico_genovese
http://it.wikipedia.org/wiki/Lingua_ligure
http://it.wikipedia.org/wiki/Lingua_ligure
http://it.wikipedia.org/wiki/Asia
http://it.wikipedia.org/wiki/XIX_secolo
http://it.wikipedia.org/w/index.php?title=Agliata_(salsa_ligure)&action=edit&redlink=1
http://it.wikipedia.org/wiki/Agliata
http://it.wikipedia.org/wiki/Pesto#cite_note-0
http://it.wikipedia.org/wiki/Aglio
http://it.wikipedia.org/wiki/Pinoli
http://it.wikipedia.org/wiki/Parmigiano
http://it.wikipedia.org/wiki/Pecorino
http://it.wikipedia.org/wiki/Olio_di_oliva
http://it.wikipedia.org/wiki/Pesto#cite_note-1
http://it.wikipedia.org/wiki/Basilico_Genovese
http://it.wikipedia.org/wiki/Municipi_di_Genova
http://it.wikipedia.org/wiki/Municipi_di_Genova
http://it.wikipedia.org/wiki/Pra%27
http://it.wikipedia.org/wiki/2007
http://it.wikipedia.org/wiki/Pesto#cite_note-2
http://it.wikipedia.org/wiki/Genova
http://it.wikipedia.org/wiki/Liguria
http://it.wikipedia.org/wiki/Mortaio_(utensile)
http://it.wikipedia.org/wiki/Pestello
http://it.wikipedia.org/wiki/Legno
http://it.wikipedia.org/wiki/Balsa
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GR. LT  

 

INGREDIENTI PER  

DIECI  PERSONE  

OSSERVAZIONI E 

VARIANTI  

Kg. 1 

Gr 300  

N° 1  

N° 1  

N° 4  

N° 2  

q.b. 

Tortellini  

Funghi cardoncelli 

Cipolla  

Aglio  

Cucchiai dõolio 

Foglioline di salvia 

Formaggio parmigiano 

 

 

 

 

1°FASE -TEMPO: 10 mn  

 

 

 

2° FASE - TEMPO: 10 mn  

 

 

 

3°FASE -TEMPO: 5 mn  

Preparare i tortellini . 

M ondate tutti i funghi e 

tagliateli a lamelle. 

 

Metteteli a rosolare in quattro 

cucchiai d'olio insieme con la cipolla 

e uno spicchio d'aglio tritati. 

Unire  i tortellini,salate, pepate e 

tenete su fuoco vivo fino a quando 

il tutto risulterà asciutto.  

C ospargeteli con il parmigiano e 

con delle foglioline di salvia 

tritate, quindi serviteli.. 

Per questo piatto, oltre ai classici funghi porcini o funghi misti, noi consigliamo di utilizzare il fungo 

carboncello, tipico dellõaltopiano delle Murge dal sapore inconfondibile con il suo profumo elegante e 

sottile, che non copre i sapori ma li esalta. 

FASI DI LAVORAZIONE E TEMPO IMPIEGATO ς TOT. TEMPO: 25m 

/hb{LD[L 9 /¦wLh{L¢!Ω 
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WELLNESS  é 
 

FUNGO CARDONCELLO  

 

Il fungo Cardoncello, chiamato con nomi diversi nelle varie Regioni (Cardoncello, Cardarello, 

Ferlengo, fungo di Ferula, ecc.) è conosciuto e apprezzato fin dai tempi degli antichi romani, 

ritenuto espressione di forze 

soprannaturali, apprezzato e studiato nel 

Medioevo e Rinascimento.  

 

Nel Medioevo era oggetto di canti in 

alcune taverne laziali e fu considerato 

prelibato e afrodisiaco al punto tale da 

essere messo all'indice dal Santo Uffizio 

perché distoglieva i Pellegrini dall'idea 

della penitenza che doveva essere 

collegata al Pellegrinaggio del Giubileo. 

Il fungo Cardoncello o Ferlengo o Fungo di Ferula, è diffuso allo stato naturale nel sud 

dell'Italia, della Francia e della Spagna. Il Cardoncello, oltre ad essere una leccornia, è 

importante dal punto di vista dietetico. Infatti quello fresco contiene mediamente dall'85% al 

95% di acqua, il4-5% di zuccheri, il3,8-4% di proteine, lo 0,4-0,7 di grassi; sono presenti in esso 

tutti gli amminoacidi principali e le vitamine .  

Il fungo Cardoncello per il valore energetico ridotto (28 calorie ogni 100 grammi) viene 

largamente impiegato in diete ipocaloriche.  

 

Nel tempo è stato definito in diversi modi. Alcuni lo considerano un fungo "onesto" perché non 

si confonde allo stato naturale con nessun fungo velenoso, altri lo considerano "discreto" 

perché il suo profumo in cucina non è penetrante, ma sottile ed "elegante". Altri, in epoca più 

recente, lo considerano "democratico" perché con i suoi aromi e sapori equilibrati, valorizza il 

sapore e gli aromi di altre pietanze, tanto da suscitare l'interesse gastronomico dei migliori. 
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GR. LT  

 

INGREDIENTI PER  

DIECI  PERSONE  

OSSERVAZIONI E 

VARIANTI  

Kg. 1 

N°4  

N°1  

Gr250  

Gr 250  

Gr 250  

Gr 250  

DI 1  

Gr 500  

q.b. 

Tagliatelle verdi 

Spicchi dõaglio 

Cipolla  

Melanzane 

Zucchine 

Peperoni 

Olio dõoliva/vino bianco 

Pomodorini 

Sale, pepe, basilico 

 

Abbinamento salse: pomodoro, 

bolognese, salsa ai funghi, 

aurora. 

GR. LT  INGREDIENTI DI FINITURA   

 Menta, basilico  
 

 

 

1°FASE -TEMPO: 10 mn  

 

 

 

2° FASE - TEMPO: 10 mn  

 

 

 

3°FASE -TEMPO: 10 mn  

Tritare lõaglio e la cipolla.  

Lavare accuratamente gli 

spinaci. Tagliare a julienne 

le zucchine, le melanzane, i 

peperoni, e i pomodorini in 

quattro.  

In un fondo di olio e di cipolla 

soffriggere tutte le verdurine, far 

rosolare bene, bagnare con vino, 

salare. Aromatizzare e metterci i  

pomodorini.  

Aiutare la cottura con un mestolo 

dõacqua o brodo. 

Cuocere le tagliatelle in 

abbondante acqua salata, 

scolare e mantecare con le 

verdurine.  Inpiattare, decorare 

con foglie di menta o basilico e 

servire. 

FASI DI LAVORAZIONE E TEMPO IMPIEGATO ς TOT. TEMPO: 30mn 
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WELLNESS  
 

G li SPINACI é Verdure di ferro  

Oggi, gli spinaci vengono coltivati principalmente in 

Nord Europa, anche se da noi non mancano alcuni 

campi coltivati a spinaci, e costituisce uno degli 

alimenti più diffusi in tutte le gastronomie europee. 

Le loro proprietà nutrizionali li rendono uno degli 

alimenti più completi che la natura ci possa offrire. 

Elemento base contenuto in questa verdura è il ferro 

vegetale. In circa 100 gr. di prodotto infatti è presente una quantità di circa 3 mg. di ferro: una 

vera bomba energetica. Ciò rende quindi gli spinaci adatti ad essere consumati in ogni momento 

della giornata e in qualsiasi situazione. 

Altra caratteristica degli spinaci è la presenza di una forte quantità di antiossidanti, che hanno 

una elevata propriet¨ protettiva nei confronti dellõorganismo 

poiché combattono i radicali liberi. Recenti studi inoltre 

hanno dimostrato che gli antiossidanti contenuti negli 

spinaci riducono sensibilmente il rischio di cancro ai polmoni. 

Molte di queste sostanze però si perdono durante la 

cottura, perciò è consigliabile consumare gli spinaci 

preferibilmente crudi. Gli spinaci sono indicati anche per le 

diete ipocaloriche, poiché contengono una quantità di 31 

Kcal ogni 100 gr. di prodotto. Questo prezioso vegetale è 

quindi adatto a tutti ma è particolarmente consigliato per chi 

soffre di anemia. Le sue foglie infatti contengono grandi quantità, oltre che di ferro, anche di 

acido folico, prezioso alleato per la lotta allõanemia. Altro pregio ¯ lõalto contenuto di Sali 

minerali, responsabili di una accentuata azione lassativa che riduce il rischio di calcoli renali, oltre 

a stimolare lõattivit¨ cardiaca e pancreatica.  

 

 

Tagliere, trinciante. 

 

 

Soutè, cucchiaio di legno, colino. 

 

 

Soutè, cuoci pasta, piatto di 

portata. 

/hb{LD[L 9 /¦wLh{L¢!Ω 

Gli spinaci sono ricchi di ferro vegetale(prevalentemente quelli coltivati nel Nord Europa) che però, 

pur essendo un ottimo alimento, non è facilmente assimilabile dal nostro organismo. Consigliamo, 

quindi di consumarli assieme ad un alimento ricco di acido ascorbico, come i limoni. Lõacido ascorbico 

è infatti in grado di ridurre questo problema. 

http://www.dieta-dimagrante.com/prelox_blue.htm
http://www.dieta-dimagrante.com/cancro.htm
http://www.dieta-dimagrante.com/diete.htm
http://www.dieta-dimagrante.com/anemia.htm
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GR. LT  

 

INGREDIENTI PER  

DIECI  PERSONE  

OSSERVAZIONI E 

VARIANTI  

Kg. 1 

Gr 500  

Gr 250  

N°4  

DI 1  

DI 1  

Gr 300  

q.b. 

Vellutata di pesce 

Tagliolini  

Gamberetti 

Zucchine 

Spicchi dõaglio 

Olio dõoliva 

Brandy  

Pomodorini 

Sale, pepe,  prezzemolo 

 

 

GR. LT  INGREDIENTI DI FINITURA   

 Prezzemolo, zucchine  

 

 

 

1°FASE -TEMPO:  35 mn 

 

 

 

2° FASE - TEMPO: 15  mn 

 

 

 

3°FASE -TEMPO: 10 mn 

Preparare i tagliolini. 

Tritare lõaglio e il 

prezzemolo. 

Sgusciare i gamberetti e 

mette da parte per la 

vellulata. 

Tagliare le zucchine a 

julienne.  

Preparare la vellutata di 

pesce. 

Tagliare in quattro i 

pomodorini. 

In un fondo di olio, aglio, pepe e 

prezzemolo. 

Soffriggere bene i gamberi e 

sfumare con il brandy. 

Aggiungere i pomodorini, aiutare la 

cottura con qualche mestolo di 

vellutata ed a fine cottura 

aggiungere le zucchine e salare il 

tutto.  

 

Cuocere i tagliolini in 

abbondante acqua salata, 

scolare e mantecare con la salsa. 

Inpiattare, decorare e servire.  

FASI DI LAVORAZIONE E TEMPO IMPIEGATO ς TOT. TEMPO: 1h 
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WELLNESS  
 

ZUCCHINA  

La zucchina o zucchino (Cucurbita pepo) è una specie della 

famiglia delle Cucurbitaceae i cui frutti sono utilizzati immaturi. Le 

zucchine hanno un bassissimo valore calorico e sono composte per 

il 95% d'acqua. Contengono molte vitamine A e C e carotenoidi, 

che apportano una consistente azione antitumorale. Sono 

riconosciute molto utili per astenie, infiammazioni urinarie, 

insufficienze renali, dispepsie, enteriti, dissenteria, stipsi, affezioni 

cardiache e diabete. Oltre a tutto quello già elencato, fin 

dall'antichità venivano utilizzare per favorire il sonno, rilassare la 

mente, ed era particolarmente indicato per chi si sentiva spossato. 

Inoltre è provato che l'azione delle zucchine sulla nostra pelle è 

molto benefico giacché favorisce l'abbronzatura (essendo molto 

presente la vitamina A) e ne combatte l'invecchiamento. Riconosciuto è anche l'aiuto apportato 

dai semi di zucca nella cura della prostata. 
  

 

 

Tagliere, trinciante, 

casseruola, bastarda 

 

 

Soutè, mestolo, cucchiaio di legno. 

 

 

Soutè, cuoci pasta, piatto di 

portata. 

Per ottenere una vellutata liscia ed omogenea, si consiglia di utilizzare la farina di mais detta 

òmaizenaó, che risulta essere meno òaggressivaó essendo quasi insapore e meno farinosa rispetto alla 

altre farine, conferendo in questo modo un gusto più neutro e delicato. Per quanto riguarda le 

zucchine è bene utilizzare la buccia per la julienne a scopo decorativo ed il cuore si può cuocere a 

parte con burro, cipolla e latte ed insaporire ulteriormente il piatto. 

/hb{LD[L 9 /¦wLh{L¢!Ω 

UTENSILI USATI 

http://it.wikipedia.org/wiki/Specie
http://it.wikipedia.org/wiki/Famiglia_(tassonomia)
http://it.wikipedia.org/wiki/Cucurbitaceae
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GR. LT  

 

INGREDIENTI PER  

DIECI  PERSONE  

OSSERVAZIONI E 

VARIANTI  

Kg. 2 

Gr 500  

Gr 100  

2  

q.b. 

L 1  

Gr  50 

Gr  50 

Gr 150 

Gr 100 

Gr 100  

Gr 100  

q.b. 

Patate 

Farina  

Parmigiano 

Uova  

Sale , noce moscata 

Latte  

Burro  

Farina 

Gorgonzola 

Asiago  

Emmenthal  

Grana 

Sale, noce moscata 

Miscelare besciamella e panna. 

GR. LT  INGREDIENTI DI FINITURA   

 Parmigiano grattugiato.  

 

 
 

1°FASE -TEMPO: 50 mn  

 

 

 

2° FASE - TEMPO: 25 mn  

 

 

 

3°FASE -TEMPO: 5 mn  

Mettere a bollire le patate 

con la buccia, grattugiare il 

formaggio, tagliare i 

formaggi a dadini. 

Preparare la besciamella, 

aggiungere i formaggi facendoli 

sciogliere a bagnomaria. 

Schiacciare le patate dopo averle 

cotte e aggiungere tutti lõingredienti 

per lõantipasto degli gnocchi. 

Impastare velocemente e formare 

dei cilindretti del diametro di 1cm. 

Cuocere gli gnocchi in 

abbondante acqua salata e con 

lõaiuto di olio affinch® si 

staccano facilmente. Quando 

escono a galla (2-3 minuti) 

scolare e mantecare con la salsa 

ne soutè . Inpiattare, decorare e 

servire. 

FASI DI LAVORAZIONE E TEMPO IMPIEGATO ς TOT. TEMPO: 80mn 
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WELLNESS  

 

PATATE OLANDESI  

Le patate sono tuberi della famiglia delle Solanacee, sono fra gli ortaggi più utilizzati in cucina 

per la loro grande versatilità. Vanno consumate previa cottura e sono di diverse varietà 

Il settore olandese delle patate è 

caratterizzato da un elevato grado di 

ricerca tecnica. L'Ol anda, infatti, è il 

Paese di patate per eccellenza, dove la loro 

coltivazione vanta una tradizione secolare. 

La ricerca scientifica fondamentale è fatta 

dalla Facoltà di Agraria dell'Università di 

Wageningen, rinomata in tutto il mondo. Le 

ricerche strategica- fondamentale e quella 

scientifica applicata sono eseguite presso 

il centro di ricerche dell'Università di 

Tagliare a tocchetti e passarli con 

lõaiuto di una forchetta e con lõaiuto 

del pollice. 

 

 

 

Pentola, grattugia, tagliere, 

trinciante. 

 

 

Casseruola, cucchiaio di legno, 

frusta, forchetta, trinciante, 

schiacciapatate. 

 

 

 

Soutè, schiumarola, cuoci pasta, 

piatto di portata. 

Per la preparazione degli gnocchi si consiglia di usare delle patate a pasta bianca, abbastanza 

farinose come ad esempio quelle olandesi che hanno bisogno di poca farina e risultano essere poco 

callose. A tal proposito anche lõimpasto deve essere lavorato rapidamente per evitare il calore delle 

mani. Per quanto i formaggi, possiamo scioglierli a òbagnomariaó o con lõaggiunta di una besciamella 

leggera. Per dare un gusto più intenso si utilizzano formaggi quali: gorgonzola, emmenthal, Asiago 

Taleggio. 

UTENSILI USATI 

/hb{LD[L 9 /¦wLh{L¢!Ω 
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Wageningen. La ricerca pratica avviene in una stazione sperimentale per la Ricerca Pratica per 

l'Agricoltura, e per la Coltivazione di Verdure in Terra Piena (PPO) di Lelystad. Sono 

effettuate inoltre delle ricerche pratiche in un certo numero di aziende agricole sperimentali, 

situate nelle principali aree di coltivazione dell'Olanda. La ricerca si estende ad una vasta 

gamma di argomenti, quali il miglioramento della qualità di frittura delle patate, la riduzione della 

sensibilità alle malattie della pianta, ottimizzazione della coltivazione ecologica e miglioramento 

delle qualità interne ed esterne della patata. La ricerca sulle patate viene in gran parte 

finanziata dal settore stesso. Il consumatore europeo non prende in considerazione soltanto 

dimensione, forma, colore della buccia ed aspetto esterno del prodotto quando acquista delle 

patate, bensì anche - e sempre più di frequente- egli tiene conto del tipo di cottura e delle 

possibilità d'impiego culinario. I commercianti olandesi forniscono per il mercato del prodotto 

fresco ogni genere di varietà a seconda l'uso che se ne intende fare nella preparazione di 

pietanze: farinosa, molto farinosa o resistente alla cottura. La patata è un prodotto naturale e 

non un prodotto industriale standard. Le caratteristiche intrinseche potranno pertanto variare 

leggermente sia durante una stessa stagione, sia da una stagione all'altra. 

 

GORGONZOLA  

Il gorgonzola è un formaggio prodotto in Italia dal latte intero di vacca. Il formaggio è originario 

della provincia di Milano e le sue zone di produzioni storiche sono le province di Milano, Como, 

Pavia e Novara. Quest'ultima ne è diventata nell'ultimo secolo la principale produttrice. Il 

gorgonzola prende il nome dalla omonima cittadina lombarda che gli ha dato i natali. 

 

Valori nutrizionali  

(valori medi per 100 gr.) 

 Energia 330 Kcal / KJ  1375  

 Proteine 19 gr.  

 Lipidi  26 gr.  

 Fosforo  360 mg.  

 Calcio  420 mg.  

 Vitamine A, B1, B2, B6, B12, PP.  

EMMENTALER  

L'Emmentaler è un formaggio svizzero di latte vaccino a 

pasta dura, cotto e stagionato. 

Ha sapore dolce, delicato, crosta giallo-marrone, liscia, 

spessa ed elastica. La pasta è liscia e fine, di color avorio, soda, con evidenti occhiature grandi e 

http://it.wikipedia.org/wiki/Formaggio
http://it.wikipedia.org/wiki/Italia
http://it.wikipedia.org/wiki/Latte
http://it.wikipedia.org/wiki/Vacca
http://it.wikipedia.org/wiki/Provincia_di_Milano
http://it.wikipedia.org/wiki/Provincia_di_Como
http://it.wikipedia.org/wiki/Provincia_di_Pavia
http://it.wikipedia.org/wiki/Provincia_di_Novara
http://it.wikipedia.org/wiki/Gorgonzola_(Italia)
http://it.wikipedia.org/wiki/Lombardia
http://it.wikipedia.org/wiki/Chilocaloria
http://it.wikipedia.org/wiki/Joule
http://it.wikipedia.org/wiki/Proteina
http://it.wikipedia.org/wiki/Grammo
http://it.wikipedia.org/wiki/Lipidi
http://it.wikipedia.org/wiki/Fosforo
http://it.wikipedia.org/wiki/Calcio_(metallo)
http://it.wikipedia.org/wiki/Vitamina
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rotonde, dalla superficie lucida. 

La forma è tonda, molto grande, bombata. 

 

In origine questo formaggio era conosciuto con il nome di Emmenthal Svizzero, denominazione 

che è stata modificata per tutelare la produzione rispetto alle numerose imitazioni. Maggiori 

informazioni si possono trovare sul sito ufficiale al 

seguente indirizzo: www.emmentaler.ch. 

PROPRIETÀ NUTRITIVE   

I valori nutrizionali dell'Emmentaler sono importanti per 

lõapporto di proteine di elevata qualit¨ biologica, calcio 

altamente assimilabile e vitamine B1, B2, PP ed A. 

Contiene inoltre buone quantità di sodio, potassio e 

fosforo. 

La quantità di lipidi presente è del 30% circa. 

ASIAGO D.O.P . 

Formaggio dal gusto delicato e gradevole. Lõodore 

richiama sentori riferibili in maniera netta allo yogurt, al burro. Prendendolo tra le dita si 

percepisce morbido, ma non adesivo, ne untuoso. Il colore giallo paglierino scarico ci dice dei 

suoi 20 giorni. In bocca ha una struttura morbida, leggermente adesiva, ma estremamente 

solubile. Di sapore dolce, leggermente acido per la sua giovane età, non salato, ma soprattutto 

mai amaro. Lõaroma richiama ancora lo yogurt, il burro, il latte maturo. 

Dopo la deglutizione la bocca si libera velocemente della pasta del formaggio, lasciando un 

leggero sapore misto acido-dolce. 

 FORMAGGIO 

ASIAGO ALLEVO  

- stagionato - 

FORMAGGIO 

ASIAGO 

PRESSATO  

- fresco - 

  100 gr di prodotto a 120 gg 100 gr di prodotto a 30 gg 
 

Energia  382 Kcal -1586 Kj  368 Kcal -1526,5 Kj  

Lipidi  30% 30% 

Proteine 28% 24,5% 

http://www.emmentaler.ch/index.php?set%5Bpage%5D%5Blanguage%5D=3
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Carboidrati  assenti assenti 

Minerali Ca 990 mg, P 660 mg, Fe tracce Ca 700 mg, P 500 mg, Fe tracce 

NaCl  2,4% 1,7% 

Vitamine A 150 µg - B1, B2, PP, tracce  A 150 µg - B1, B2, PP, tracce  

Colesterolo  86 mg 85 mg 
 

 

TALEGGIO  

Il Taleggio  è un formaggio a Denominazione d'Origine Protetta (DOP), il quale  prende il 

nome dallõomonima valle, situata nellõalto bergamasco. Il sapore e` dolce, con lievissima vena 

acidula, leggermente aromatico, a volte con retrogusto tartufato; lõodore e` caratteristico. 

Questo formaggio è stato il protagonista di banchetti illustri: degustato per la festa 

dõinsediamento di Papa Clemente VI (1344), o inserito nel menù delle nozze di Francesco 

Sforza  e Bianca Maria Visconti (1441). Addirittura Giacomo Casanova (1762), trovandosi a 

Santõangelo Lodigiano per redigere un volume sui formaggi, rimase affascinato dal Taleggio 

visitando le sue zone di produzione. 

Valori nutrizionali  

(valori medi per 100 g) 

 Energia 294 kCal / kJ  1230  

 Proteine 18 g  

 Lipidi  25 g  

 Fosforo  380 mg  

 Calcio  460 mg  

 Vitamine A, B2, B6, E.  

  

http://it.wikipedia.org/wiki/Formaggio
http://it.wikipedia.org/wiki/Denominazione_d%27Origine_Protetta
http://it.wikipedia.org/wiki/Val_Taleggio
http://it.wikipedia.org/wiki/Bergamo
http://www.taccuinistorici.it/newsbrowser.php?news_id=453&news_dove=1
http://www.taccuinistorici.it/newsbrowser.php?news_id=332&news_dove=1
http://www.taccuinistorici.it/newsbrowser.php?news_id=332&news_dove=1
http://www.taccuinistorici.it/newsbrowser.php?news_id=209&news_dove=3
http://it.wikipedia.org/wiki/Chilocaloria
http://it.wikipedia.org/wiki/Joule
http://it.wikipedia.org/wiki/Proteina
http://it.wikipedia.org/wiki/Grammo
http://it.wikipedia.org/wiki/Lipidi
http://it.wikipedia.org/wiki/Fosforo
http://it.wikipedia.org/wiki/Calcio_(metallo)
http://it.wikipedia.org/wiki/Vitamina
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GR. LT  

 

INGREDIENTI PER  

DIECI PERSONE  

OSSERVAZIONI E 

VARIANTI  

L 2  

Gr 500  

Gr 200  

Gr 120  

N°6  

q.b. 

Latte  

Semolino 

Burro  

Parmigiano 

Tuorli dõuovo 

Sale/noce moscata 

Al posto del parmigiano si può 

usare la fontina, prosciutto 

crudo o ricotta spinaci. 

GR. LT  INGREDIENTI DI FINITURA   

 Parmigiano, burro.  

 

 

 

1°FASE -TEMPO: 1 5 mn 

 

 

 

2° FASE - TEMPO: 25  mn 

 

 

 

3°FASE -TEMPO: 5  mn 

Fare bollire il latte in una 

casseruola con sale, noce 

moscata e 75% del burro. 

Nel momento in cui il latte bolle 

aggiungere i tuorli e metà del 

parmigiano. 

Stendere in seguito, lõimpasto su 

un piano oliato, dando lõaltezza di 

circa 1 cm e dare la forma con il 

coppa pasta rotondo. 

Adagiare i dischi in una teglia 

imburrata, spolverare il resto del 

parmigiano e il burro a fiocchi. 

Infornare a 75 C° per 15 mn. 

Sfornare, inpiattare, decorare e 

servire. 

FASI DI LAVORAZIONE E TEMPO IMPIEGATO ς TOT. TEMPO: 45mn 
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WELLNESS  

 

SEMOLINO  

 

Il semolino, prodotto principale della macinazione del 

grano duro, è più grezzo della farina prodotta dalla 

macinazione del grano tenero. Le caratteristiche 

desiderabili per il semolino includono un buon colore, 

minime macchiette (oscurità), granulazione uniforme. Il 

semolino fine viene prodotto in piccole quantità e spesso 

è unito a quello di calibratura normale per produrre una 

miscela che viene usata come impasto per una vasta 

varietà di tipi di pasta, sia lunga che corta.  
 

 

 

 

 

  

 

 

Casseruola, mestolo di 

legno. 

 

 

Teglia, mattarello, forno, coppa 

pasta 

 

 

Teglia, piatto di portata. 

UTENSILI USATI 

/hb{LD[L 9 /¦wLh{L¢!Ω 

Questo piatto necessita di diverse accortezze. Tra le più importanti ricordiamo il giusto tempo di 

lavorazione del semolino che può risultare granuloso se non cotto nei tempi giusti (20 minuti almeno). 

Anche se lõinequivocabile nome òGnocchi alla romanaó, fa chiaramente trasparire la sua 

appartenenza regionale, ci sono pareri discordanti sulla nascita di questo piatto, che per molti 

sembrerebbe di derivazione Piemontese , soprattutto per lõabbondante uso di burro. 
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GR. LT  

 

INGREDIENTI PER  

SEI PERSONE  

OSSERVAZIONI E 

VARIANTI  

L 1  

Gr 300  

Gr 200  

N°8  

Gr 150  

q.b. 

L  1 

  

Latte  

Farina 

Burro  

Uova intere 

Parmigiano grattugiato 

Sale, noce moscata 

Salsa Mornay  

Eõ possibile aggiungervi delle 

verdure: zucchine, asparagi, 

spinaci, zucca. 

 

 

 

1°FASE -TEMPO: 30 mn 

 

 

 

2° FASE - TEMPO: 10 mn 

 

 

 

3°FASE -TEMPO: 15 mn 

Fate bollire il latte con 150 

g di burro, un pizzico di sale 

e poca noce moscata. Al 

bollore versate in una volta 

sola 300 g di farina 

setacciata e mescolate 

vigorosamente il composto 

con il cucchiaio di legno fino 

a quando diventa bello 

liscio. È cotto quando si 

stacca dai bordi della 

pentola con facilità. 

Togliete dal fuoco, lasciate 

raffreddare il composto e 

poi incorporatevi uno alla 

volta le 8 uova intere, 100 g 

Quando sulla carta da forno ci 

saranno una decina di gnocchi, 

tuffateli direttamente in una teglia 

con abbondante acqua bollente 

leggermente salata. Abbassate la 

fiamma e cuoceteli lasciandoli 

nell'acqua bollente fino a quando 

non si sono rassodati ed anche 

gonfiati. Allora raccoglieteli con 

una schiumarola e stendeteli su di 

un canovaccio bagnato. 

Continuate questa operazione fino 

ad esaurimento del composto. 

Preparate la salsa Mornay e 

stendetene uno strato alto un 

dito sul fondo di una pirofila 

ovale, sistematevi sopra gli 

gnocchi, senza troppo 

ammucchiarli, ricopriteli con il 

resto della salsa, cospargeteci 

sopra il parmigiano grattugiato 

avanzato, distribuiteci quà e là 

dei fiocchetti di burro e fate 

cuocere al forno a 180°. Questi 

gnocchi sono pronti quando si 

sarà formata una bella crosticina 

dorata su tutta la loro superficie. 

FASI DI LAVORAZIONE E TEMPO IMPIEGATO ς TOT. TEMPO: 55 mn 
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di parmigiano grattugiato e 

amalgamate bene il tutto. 

Mettete ora metà del 

composto in un sacchetto di 

tela con una bocchetta liscia 

del diametro di un 

centimetro e mezzo e con 

l'aiuto di una forbice tagliate 

a raso della bocchetta dei 

gnocchetti lunghi 2-3 cm 

appoggiandoli poi su della 

carta da forno. Se bagnate 

di tanto in tanto le lame della 

forbice in acqua calda, 

questa operazione sarà più 

veloce e facile (se poi siete 

in due uno che pigia il 

sacchetto e l'altro che taglia, 

potete farli cadere 

direttamente sulla teglia 

facendo però attenzione a 

non bruciarvi con gli schizzi 

dell'acqua bollente). . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eõ possibile mettere tra gli gnocchi e la salsa anche delle verdure: zucchine, asparagi, spinaci e zucca, 

sempre seguendo la stagionalità, per rendere il piatto veramente gustoso e di grande effetto. 

/hb{LD[L 9 /¦wLh{L¢!Ω 
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WELLNESS  

ASPARAGI  

Probabilmente originari della Mesopotamia, come dimostrerebbe anche il loro nome secondo 

alcuni, di origine iraniana, gli asparagi appartengono alla famiglia dei gigli e dei mughetti. La 

pianta è erbacea. La parte aerea che li costituisce è 

formata da foglioline leggere, piccoli fiori di colore 

giallo e bacche di colore rosso.  

La parte commestibile è costituita dai giovani germogli 

o turioni, che spuntano alla base dei rizomi legnosi, 

denominati zampe. Sono di forma allungata, 

consistenza carnosa e sapore piuttosto delicato. G li 

asparagi contengono poche calorie, per questo sono 

particolarmente indicati nelle diete dimagranti. Hanno 

proprietà depurative, ma sono anche ricchi di acido 

urico, per cui è sconsigliato il consumo a coloro che 

soffrono di cistite, gotta e infiammazioni ai reni. Per 

finire hanno un alto contenuto di calcio, fosforo e 

potassio. 
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GR. LT  

 

INGREDIENTI PER  

DIECI  PERSONE  

OSSERVAZIONI E 

VARIANTI  

N° 20  

Gr  250 

Gr 500  

N°1  

Gr 50  

q.b  

Fogli di crepes 

Spi naci 

Ricotta  

Uovo  

Parmigiano 

Sale  e noce moscata 

Abbinamento salse: panna e 

prosciutto, burro e salvia, pesto 

genovese.  

Sostituzione spinaci: borragine. 

GR. LT  INGREDIENTI DI FINITURA   

 Fiocchi di burro, parmigiano, 

prezzemolo. 
 

 

 

 

1°FASE -TEMPO: 20  mn 

 

 

 

2° FASE - TEMPO: 30  mn 

 

 

 

3°FASE -TEMPO: 10  mn 

Preparare le crepes  

Mettere a bollire lõacqua 

salata e cuocerci gli spinaci. 

Scolare, strizzare e tritare. 

Amalgamarli con la ricotta, lõuovo, 

formaggio, sale e noce moscata in 

una bastarda. 

Farcire le crespelle dando la forma 

desiderata. 

Preparare la besciamella. 

Disporre le crespelle in pirofile 

imburrate, nappare con la 

besciamella. 

Completare con formaggio e 

fiocchi di burro. 

Gratinare in forno per 10 mn a 

200 C°.  

FASI DI LAVORAZIONE E TEMPO IMPIEGATO ς TOT. TEMPO: 1 h 
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WELLNESS  

BORRAGINE  

La borragine è una pianta annuale che cresce allo stato spontaneo nei Paesi Mediterranei. 

Proveniente dall'Europa e dal Nord Africa, è naturalizzata in molte parti del Nord America. 

  E' conosciuta per i suoi bellissimi fiori blu brillante a forma di stella.  

Contiene fitoestrogeni associati con il suo uso tradizionale per aumentare il latte materno nelle 

puerpere e per regolare la funzione ormonale. 

Questa azione riequilibratrice può avere una influenza diretta sullo 

sviluppo del seno, che possiede recettori di estrogeni che attirano 

naturalmente gli ormoni femminili prodotti naturalmente dal corpo 

grazie all'effetto dei fitoestrogeni. 

Ma non c'è assolutamente nessun pericolo di una 'overdose di 

estrogeni' ! I fitoestrogeni stimolano semplicemente la produzione 

ormonale quando questa è carente - e sono totalmente 

sicuri e privi di effetti collaterali, al contrario degli ormoni 

sintetici. In realtà, i fitoestrogeni *non* sono veri e propri 

ormoni (avete mai sentito di piante con gli ormoni?!), ma 

solo sostanze naturali che regolano la produzione 

ormonale. Stimolando la produzione di estrogeni buoni, i 

loro effetti sullo sviluppo del seno potrebbero essere ben 

visibili sin dalle prime settimane d'uso. 

Altre caratteristiche e proprietà: Questa erba è ricca di 

minerali essenziali quali calcio e potassio, acido palmitico e 

tannini, e acidi grassi essenziali Omega-6 - acido 

gammalinoleico (24%) e acido linoleico (38%) -, necessari a una corretta funzione 

cardiovascolare e a mantenere pelle e unghie sane.  

 

 

Trinciante, tagliere e 

casseruola. 

 

 

Bastarda, cucchiaio di legno. 

 

 

Trinciante, sac a poche. Per gli amanti delle erbe si consiglia di usare, al posto degli spinaci, della borragine ( dopo averla 

lessata e rosolata con burro e aglio). La borragine  ¯ unõerba molto versatile, dal sapore fresco e 

delicato, simile al cetriolo con numerose peculiarità, tra cui quello di rimanere inalterato il proprio 

colore anche dopo la cottura. 

UTENSILI USATI 


