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Break di frutta contro il caldo
Meglio non sporcarsi le mani

ANNA PIAZZI

Non c’¢ niente di piu piacevole, nel caldo
torrido dell’estate, di un po’ di frescura, dove ri-
lassarsie consumare unbreak abase difruttasuc-
cosa. Il melone (34 kcal ogni 100 gr di polpa fre-
sca) é un serbatoio di sali minerali, acqua, zucche-
ri: idrata, senza appesantire (in questo, € meglio
dell’anguria). Per ridurre al minimo I'inconve-
niente di tagliare, pulire, servire le fette senza
sporcarsile mani, ci sono vari utensiliin commer-
cio. L'ultimonato, inacciaioinox, ¢ “Melonello” di
Genietti (13 euro; info: www.genietti.it), utilizza-
bile tranquillamente anche per servire il mango e

STILE LIBERO
Un pic nic a regola d’arte?
Comodo, ma ultra glamour

SONIA LEONI

Il picnicnonsiimprovvisa. Cisonoalcu-
ne regole che vanno rispettate. Nel cestino dovra
esserci sempre una tovaglia dai colori vivaci, con
alcuni teli per sedersi. Organizzate bene il tra-
sportodeimateriali che vanno messinegli apposi-
ti contenitori (un must have e non un optional).
L'utilizzo di piatti e posate va ridotto al minimo:
evitate i piatti e le posate di plastica. I bicchieri di
cristallo sono il tocco di classe che vi fara ricorda-
re. Non dimenticate acquaebibite in abbondanza
per tutti, in apposite borse frigo. Il pane, se porta-
to, deve esser gia affettato. Optare per cibi pratici,

info: v.fisogni@laprovincia.it

& -\
manioconlasolaforchetta,vialiberaadinsalate di
pasta, diriso, di pollo, toast, panini, muffin e torte
salate ed altre gustose pietanze che possono esser
mangiate fredde; spaziate con la fantasia, ma non
dimenticate di chiudere il pic nic in bellezza con
un dolce. Durante la scampagnata € meglio sce-

gliere un abbigliamento comodo, cosi da evitare
spiacevoli inconvenienti. Mai togliersi le scarpe, a

ogni altro tipo di frutta tropicale denocciolata.

In acciaio inoX “MELONELLO’ DI GENIETTI

monoporzione, che possano esser mangiaticonle

meno che non si sia in spiaggia.

Un'ombrina
da applauso

in crosta di erbe

LLa panatura con salvia, timo, rosmarino
da un profumo aromatico al piatto estivo
completato da zucchine ripiene di broccol

MICHAEL MARGIOTTA
GIULIA SERAFINI

Verde speranza, verde
verdura. Nella ricetta di oggi -
ombrina in crosta di erbe con
zucchina ripiena di mousse ai
broccoli - andremo a utilizzare
due ortaggi verdi, abbinati a un
gustoso pesce arricchito di erbe
aromatiche. Abbiamo il verde
della zucchina, un vegetale dal
bassissimo valore calorico,
composto per il 95% d’acqua e
moltevitamine, tracuilaAelaC,
che svolgono un’azione antios-
sidante.

Fin da tempi antichi veniva-
no utilizzate per favorire il son-
noerilassarelamente, maérisa-
puto inoltre che l'azione delle
zucchine sulla nostra pelle &
molto benefico poiché ne com-
batte I'invecchiamento. I broc-
coli sono ortaggi ancora pit in-
teressanti,inquantoricchidisa-
li minerali, antiossidanti utili a
rafforzare le difese immunita-
rie, sostanze che si sono dimo-
strate efficaciperlacuradellati-
roide e vanno acombattere lari-
tenzione idrica aiutando l'orga-
nismoadisintossicarsieaelimi-

nare prodottichimicinocivi. Per
la preparazione del piatto pro-
cedete cosi. Pulite il pesce e sfi-
lettatelo, eliminando anche la
pelle. Tritate finemente le erbe
lavate e mettetele in una baci-
nella con pangrattato, sale e un
filo d’olio: mescolate il tutto fino
a ottenere un composto untuo-
so e sabbioso, con cui dovrete ri-
coprire i filetti di ombrina, fa-
cendo aderire la panatura al pe-
sce. Cuocete in forno a 180° per
30 minuti.

Intanto lavate le zucchine e
tagliatele per lalunghezza, a fet-
te spesse circa mezzo cm; gri-
gliatele. Nel frattempo lavate e
tagliate i broccoli a pezzettini,
cuoceteli a vapore o in acqua
bollente per circa 5 minuti. Poi
frullateli con il frullatore a im-
mersione aggiungendo olio, sale
e pepe, in modo da ottenere una
mousse cremosa. Spalmate uno
strato di crema di broccoli sulle
singole fette di zucchina griglia-
ta e arrotolate ognuna forman-
do dei cilindri. Quando il pesce
saracottoimpiattateloeservite-
lo ben caldo con il cilindro di
zucchina e broccoli.

LINTERVISTA DAVID PALMA E ANTONIO IRENE.
Da uno dei locali piu trendy della notte milanese, un’idea esclusiva da preparare a casa, per una serata con gli amici

Z.enzero e rosmarino, che cocktail

ARIANNA AUGUSTONI

hinonamal’oradell’ape-
ritivo e chi non cerca
qualcosadirinfrescante,
soprattutto in queste
giornate di caldo africano.
IInuovo summer trend per'ape-
ritivo ha i colori del Bel Paese:
sole, prati, mare e fiori. Proposte
semplici e delicate, ma sempre
moltovariopinte e servite come
se ognibicchiere fosse un capola-
VOro unico.
Al Baobar Cafe di Milano, i bar

tender propongonoun’esplosio-
ne di profumi e di sapori dalle
sensazioni in costante movi-
mento perché a ogni sorso si
sprigiona una piacevole sensa-
zione. Sentimenti in continuo
movimento che si sprigionano,
si modificano e si incrociano.
Qualche suggerimento daDavid
Palma e da Antonio Irene, due
giovaniconil “pallino” del saper
emozionare i propri clienti che
hanno trasformatoillorolocale
in un cocktail bar che detta le
mode e le tendenze.

a—

Laricettadi
questa pagina e
proposta dagli
studenti e dai
docenti dell’Isti-
tuto Alberghiero
“Gianni Brera”
del Centro Ca-
snati di Como,
diretto dal
professor Danilo
Discacciati. Oltre

1.Perilripieno
abasedi
acciughe
Servono cap-
peri, pane,
sale, pepe.
Lavate i fiori,
riempiteli,
pastellateli,
friggeteli.

2.Per le lasa-
gne piv origi-
nali: lavatei
fiori di zucca,
pulitelie
componeteli,
alternando
ricotta, zucchi-
ne, fiori, par-
migiano.

3.Fatedelle
polpette di
zucchine e
pane. Immer-
getei fiori di
Zuccainuna
pastella sem-
pliceeinuna
con peperonci-
no. Friggete.

Con i fiori di zucca

afarriscoprire
sapori del terri-
torio, i contributi
intendono
invitare i lettori
all'alimentazio-
ne consapevole.
(LAFOTO E SOLO
INDICATIVA DEL
PIATTO)

«2ombrine, 300 gr di broccoli, 2
zucchine piccole, salvia, timo,
rosmarinog.b., olio
extravergined'oliva,
pangrattato, sale & pepeq.b.

I broccoli e lasalute
Neibroccoli,comenellealtre

1 broccoli sono potenti anti tumorali
E la salute e piu verde

Ingredienti per 2 persone
crucifere, & contenuta la
molecoladel Sulforafano,un
antitumoralenaturale. Agisce
durante la duplicazione del
filamento di Dna, limitando
gli errori di copiatura e
riducendo la possibilita di

Fioriscono le idee
che ingolosiscono

Trale proprieta dei fiori di zucca c’é quella, impor-
tantissima, di dare una mano al sistema immuni-
tario e diridurre I'impatto dell’'osteoporosi. Meri-
to della presenza di minerali (ferro, calcio, fosforo,
magnesio e potassio) e vitamine (A, B1,B2, B3, B9
e C). D'estate sono una leccornia, pastellati e fritti,
ripieni di ricotta o di acciughe, con stracchino,
crema di zucchine... Vanno anche provati al natu-

sviluppare cellule rale: sono dolci e mantengono tutte le loro pro-
danneggiate che si possono prieta in forma ultra light. Da provare anche come
trasformare in cancro. guarnizione di torte salate o passati in padella,

Cosa chiede la clientela in queste
torride settimane estive?

Proposte che si fondano sulla
concretezza su sapori tradizio-
nali, mixaticon eleganzache non
vadanoasovrapporsioanascon-
dere l'uno o l'altro ingrediente.
Tuttodeve esserevivoeravviva-
todalle combinazioni, matutto
deveessere trasparente e, aogni
SOr'so, scoprire emozioninuove.

Meglio i secchi oi morbidi?
Difficile adirsi,alledonneimor-
bidi profumati piacciono, sono

delicati e, forse per questo, molto
femminili. L'uomo &€ meno pre-
tenzioso,mahaideechiaree,se
siinnamoradiuningrediente,lo
richiede con altre variazioni.

ChecosasuggeriresteailettorideLa
Provincia?

Pernoiilnumerouno ¢il “Mee-
ting”. Un cocktail fresco, spen-
sieratoegradevole, faciledapre-
parare e daservire anche a casa
sullaterrazzacongliamici. Una
base dilime,daabbinareadello
sciroppodirosmarino, cremadi

viola, gin e ginger beer. Oppure
proponiamoun Garnishconuna
base dirosmarino, zenzero eron-
delladilimone essiccata. Amia-
mo scoprire e abbinare ingre-
dienti semplici e naturali, scom-
mettiamo suabbinamentistra-
vaganti, ma mai invasivi e forti
per chi beve i cocktail.

Acosaviispirateper creareuncock-
tail?

Puntiamo sullaqualitadegliin-
gredienti-concludonoiduebar
tender - , la ricercatezza e non
deve mai mancarelafantasiaela
vogliadisperimentare. Sono tut-
tielementiindispensabilicheci
aiutanoarispondere alle esigen-
ze del cliente. Per quest’estate
stiamo proponendo moltiingre-
dientinaturali, perrimanere leg-
geri e non esagerare con ’alcol.

come condimento della pasta integrale. ApA

Il cocktail “Meeting”



