
RICETTA DI VIVIANA MORETTI – SOCIA DI ALT

Tortelli verdi light

PROCEDIMENTO 
Impastate farina e acqua fino a formare un panetto consistente. 

Passare gli spinaci in un padellino con due cucchiai di olio e poco sale 
grosso. Sminuzzateli e aggiungete ricotta e parmigiano. A piacere potete 
aggiungere 3 o 4 albumi d’uovo. Stendete la sfoglia a strisce, mettete 
il ripieno a palline ogni 4/5cm sulla sfoglia, chiudere la sfoglia a libro e 

ritagliate le palline di ripieno con la rotella apposita. Infarinate sempre bene 
e cuocete i tortelli in acqua bollente e salata per 4/5minuti.

Condire con olio evo o con sugo di pomodoro.

INGREDIENTI per il
 ripieno:

INGREDIENTI per il
 ripieno:

500 gr d
i spinaci lessa

ti e striz
zati

500 gr d
i spinaci lessa

ti e striz
zati

300 gr  d
i ricotta

 light

300 gr  d
i ricotta

 light

200 gr  d
i parmigiano 40mesi

200 gr  d
i parmigiano 40mesi

3/4  albu
mi a piace

re
3/4  albu

mi a piace
re

INGREDIENTI per la
 pasta:

INGREDIENTI per la
 pasta:

1 kg  di f
arina 00

1 kg  di f
arina 00

 Acqua tiepid
a Q.b

 Acqua tiepid
a Q.b.

per circa 
45 ravioli

RICETTA DI DOMINGO SCHINGARO
EXECUTIVE CHEF RISTORANTE DUE CAMINI,

BORGO EGNAZIA

Tagliatella di rapa
colatura di cappero, pinoli,

uvetta e finocchietto selvatico

PROCEDIMENTO 
Create con 2 rape gialle dei fogli di lasagna lunghi 10 cm e tagliate a mano 
la tagliatella. Centrifugate le 2 restanti rape gialle, posizionate le tagliatelle 
in un contenitore e copritele con la centrifuga a base di rape. Frullate le 
foglie di cappero con olio EVO fino ad ottenere una salsa verde. Tostate i 
pinoli e tritate il finocchietto. Cuocere in padella per 6 minuti la tagliatella 
con la sua centrifuga. Mantecate con l’olio al cappero e con il finocchietto, 

aggiungete infine i pinoli e l’uvetta.

INGREDIENTI:
INGREDIENTI:

 4 rape gialle 
 4 rape gialle  10 foglie di cappero 

 10 foglie di cappero  30 gr di Olio Evo
 30 gr di Olio Evo 10 gr di pinoli tostati 

 10 gr di pinoli tostati  5 gr di uvetta sultanina 

 5 gr di uvetta sultanina  Finocchietto selvatic
 Finocchietto selvatico 

per 4 persone



RICETTA DI MATTIA POGGI
CHEF E CONDUTTORE TELEVISIVO

Pesce spada stufato
con cipollotti ed erbe aromatiche

PROCEDIMENTO 
Tagliate i cipollotti alla julienne e metteteli a stufare in una pentola larga 
con un cucchiaio d’olio. Aggiungete l’acqua di tanto in tanto, portando a 
cottura in 15 minuti circa. Unite il concentrato di pomodoro diluito con 

acqua e adagiate i tranci di pesce spada.
Nel frattempo, tritate finemente tutte le erbe aromatiche e cospargerle sul 
pesce spada. Regolate di sale e unite mezzo bicchiere d’acqua; coprite e 
portate a cottura per altri dieci minuti a fiamma viva, poi servite in tavola.

RICETTA DI VALENTINA MARINI CLARELLI
SOCIA E AMICA FEDELE DI ALT

Ceviche di cernia
ai capperi e acciughe

PROCEDIMENTO 
Tagliate a dadini il pomodoro e il pesce eliminando le lische.

In un tritatutto mettere i cipollotti, il peperoncino, i capperi, le acciughe 
e una spolverata di pepe e tritate finemente. Mettete la preparazione in 

un’insalatiera, aggiungete il pesce, il pomodoro, condite con l’olio e il succo 
di limone, mescolate bene e fate marinare 1 ora al fresco.

Questo piatto si può preparare con altri tipi di pesce, come orata, branzino, 
coda di rospo, tonno, ricciola.

per 4 per
sone

INGREDIENTI:
INGREDIENTI:

4  tranci
 di pesce

 spada

4  tranci
 di pesce

 spada

2  cipollo
tti fresc

hi
2  cipollo

tti fresc
hi

20 gr  di
 concentrat

o di pomodoro

20 gr  di
 concentrat

o di pomodoro

 1 rametto di prezz
emolo

 1 rametto di prezz
emolo

 1 rametto di menta
 1 rametto di menta

 2 foglie di s
alvia

 2 foglie di s
alvia

 1 cucchia
io di Olio Evo

 1 cucchia
io di Olio Evo

 1 presa d
i sale

 1 presa d
i sale

INGREDIENTI:
INGREDIENTI:

 800 gr di filetto di cernia 

 800 gr di filetto di cernia 2  cucchiaini di capperi sott’aceto 

2  cucchiaini di capperi sott’aceto 
6  acciughe 
6  acciughe 

3  cipollotti 
3  cipollotti 

1  pomodoro
1  pomodoro

2  limoni2  limoni
1/2  peperoncino
1/2  peperoncino Olio Evo Olio Evo

PepePepe

per 6 persone



RICETTA DI MICHELE BUIA - CHEF RISTORANTE IL CORTILE, PARMA 

Costolette di agnello
alla mentuccia

PROCEDIMENTO 
Marinare per 45 minuti la carne d’agnello in una ciotola con l’olio, il 
prezzemolo, il peperoncino, l’aglio, l’aceto e parte della mentuccia e 

ponete il tutto in frigorifero. Nel mentre preparate il pane aromatizzato 
aggiungendo la rimanente mentuccia tritata finemente, il parmigiano e 
poco sale aromatizzato. Accendete il forno a 230 gradi. Scolate la carne 

dalla marinatura, tamponate con della carta assorbente e passate 
ogni costoletta nel pane aromatizzato, facendolo aderire bene su ogni 
lato. Ponete la carne in una teglia da forno, irrorate con un filo d’olio 
e infornate, avendo cura di diminuire leggermente la temperatura per 
8/10 minuti se volete la carne rosa altrimenti lasciatela altri 5/6 minuti 

per averla più cotta.

RICETTA DI PAOLA REVERSO - MEDICO NUTRIZIONISTA

Bocconcini di pollo 
con orzo e broccoli

PROCEDIMENTO 
Cuocere i broccoletti a vapore e nell’attesa, fare bollire l’acqua per lessare 

l’orzo. In una padella antiaderente rosolate a fuoco dolce la cipolla, la carota 
e il sedano in 2 cucchiai di olio, profumate con il rosmarino e unite il pollo. 
Portate la cottura a fiamma bassa bagnando con acqua se necessario. Nel 
frattempo, frullate i broccoli con la curcuma stemperata in acqua tiepida, 

condite con 2 cucchiai di olio e tenete in caldo. Servite i bocconcini di pollo 
con la crema di broccoli e l’orzo condito con i restanti 2 cucchiai di olio Evo. 

Accompagnate con verdure crude di stagione. 

per 4 persone

INGREDIENTI:INGREDIENTI:

16/20 costolette 
d’Agnello

16/20 costolette 
d’Agnello

Pane grattugia
to 

Pane grattugia
to 

PParmigiano grattugiat
o 

armigiano grattugiat
o 

Mentuccia fr
esca

Mentuccia fr
esca

Aceto di vino
Aceto di vino

Un ciuffo di prezzem
olo

Un ciuffo di prezzem
olo

Un peperoncino fresco
Un peperoncino fresco

Uno spicchio d’aglio
Uno spicchio d’aglio

Olio Evo, Sale 
aromatizzato

Olio Evo, Sale 
aromatizzato

(rosmarino, salvia, pe
pe)

(rosmarino, salvia, pe
pe)

Patate (una per commensale)

Patate (una per commensale)

 IDE
ALE 

PER BAMBINI  IDEALE PER BAM
BIN

I
IDE

ALE 
PER BAMBINI  IDEALE PER BAM

BIN
I

INGREDIENTI:
INGREDIENTI:

400 gR di petto di pollo tagliato a dadini 

400 gR di petto di pollo tagliato a dadini 
240/280 gR di orzo semi perlato, lessato

240/280 gR di orzo semi perlato, lessato
1 carota tritata
1 carota tritata2 gambi di sedano tritati

2 gambi di sedano tritati2 cucchiai di cipolla bianca tritata

2 cucchiai di cipolla bianca tritata
1 cucchiaino di curcuma in polvere

1 cucchiaino di curcuma in polvere
500 gR di broccoletti cotti a vapore

500 gR di broccoletti cotti a vapore
6 cucchiai d’olio extravergine di oliva

6 cucchiai d’olio extravergine di oliva
alcuni rametti di rosmarino per decorare

alcuni rametti di rosmarino per decorare

per 4 persone



RICETTA DI MATTIA POGGI - CHEF E CONDUTTORE TELEVISIVO

Filetto di rombo 
scottato con lenticchie 

PROCEDIMENTO 
In una pentola antiaderente unite la cipolla e l’aglio tritati alle 

lenticchie. Cuocere per pochi minuti e aggiungere il concentrato di 
pomodoro. Bagnate con acqua e salate con un pizzico di sale, coprite 
e cuocete per 20 minuti circa, aggiungendo un po’ d’acqua se dovesse 
restringersi. Nel frattempo, impanate il rombo nella farina e scottatelo 
in olio, salatelo, aggiungete il succo di limone e tre cucchiai d’acqua.
Lasciate assorbire l’acqua e servitelo ancora cremoso accompagnato 

dalle lenticchie calde.

RICETTA DI MARCO BIANCHI - FOOD MENTOR E DIVULGATORE 
SCIENTIFICO PER LA FONDAZIONE UMBERTO VERONESI

Insalata russa  
con maionese leggera

PROCEDIMENTO 
Versate tutti gli ingredienti per la maionese nel bicchiere del minipimer 
e iniziate a frullare alla massima potenza, senza agitare. Non appena 
l’emulsione prende corposità e diventa densa, salite sempre più in 

superficie con lo strumento. Impiegherete più tempo di una maionese 
“normale”: ci vogliono circa 4-5 minuti perché la panna di soia si addensi. 
Lasciate la maionese in frigorifero per almeno 3 ore prima di servirla in 

tavola. Se chiusa in un vasetto di vetro, in frigorifero, si conserva benissimo 
per 3-4 giorni. Sbollentate le verdure tagliate a cubetti,
fatele raffreddare molto bene ed unitele alla maionese. 

per 4 persone

INGREDIENTI:INGREDIENTI:

4 filetti di
 rombo

4 filetti di
 rombo

50 gr di fa
rina 00

50 gr di fa
rina 00

3 cucchiai d
’acqua

3 cucchiai d
’acqua

1 cipolla bi
anca 

1 cipolla bi
anca 

200 gr di l
enticchie re

idratate

200 gr di l
enticchie re

idratate

1 spicchio d’aglio1 spicchio d’aglio

10 gr di co
ncentrato di pomodoro

10 gr di co
ncentrato di pomodoro

2 cucchiai d
’olio Evo

2 cucchiai d
’olio Evo

succo di 1 limone
succo di 1 limone

INGREDIENTI per la maionese:

INGREDIENTI per la maionese:200 ml di panna di soia

200 ml di panna di soia100 ml d’olio di mais
100 ml d’olio di mais100 ml d’olio Evo

100 ml d’olio Evo30 ml d’olio di lino
30 ml d’olio di lino2-3 cucchiaioni di aceto di cocco

2-3 cucchiaioni di aceto di cocco
 o aceto di mele
 o aceto di mele1 cucchiaio di erba cipollina fresca

1 cucchiaio di erba cipollina fresca
SaleSale

PepePepe

per 4 persone

 IDE
ALE 

PER BAMBINI  IDEALE PER BAM
BIN

I
IDE

ALE 
PER BAMBINI  IDEALE PER BAM

BIN
I

ingredientiingredienti

per le verdureper le verdure

3 patate medie3 patate medie

3 carote grandi3 carote grandi

200 gr di piselli200 gr di piselli



RICETTA DI MICHELE BUIA – CHEF RISTORANTE IL CORTILE, PARMA

Cestino di Parmigiano
con rucola, pinoli, fragole e riduzione

all’aceto balsamico di Modena

PROCEDIMENTO 
In forno preriscaldato a 200 gradi, infilate una teglia preparata con 
un foglio di carta da forno, sulla quale disponete piccole fontane di 
parmigiano grattugiato, con una base di circa 12 cm di diametro e 
cuocete per 5 / 7 minuti. Il parmigiano non dovrà bruciare ma solo 

sciogliersi e caramellarsi. Sfornate la teglia e con una paletta staccare il 
parmigiano, rovesciate la cialda in una ciotola da gelato, premere bene 
per dare la forma della coppa e una volta fredda può essere conservata 
in frigorifero. Riempite la cialda con rucola fresca, pinoli, fragole tagliate 

a pezzettini e aceto balsamico cotto
per pochi minuti a fuoco medio.

RICETTA DI VALENTINA MARINI CLARELLI
AMICA E SOCIA FEDELE DI ALT 

Zuppa di carote
e lenticchie rosse

PROCEDIMENTO 
Lavate le arance, prelevate qualche scorzetta, spremetele e filtrate il succo.

Pelate le carote, le patate e tagliatele a pezzi. Lavate il coriandolo ed 
eliminate i gambi. Riempite una pentola con 1 litro d’acqua, salatela, 

aggiungete le lenticchie. Portate a ebollizione e aggiungete le verdure. Fate 
cuocere a fuoco moderato per 25 minuti. Scolate le verdure e passatele 

al passaverdura, aggiungendo il liquido di cottura fino a ottenere la 
consistenza desiderata. Rimettete sul fuoco il passato versandovi il succo 

delle arance, al primo bollore aggiungete il coriandolo tritato (tenete 
qualche fogliolina per decorare). Mescolate e servite in una zuppiera

o direttamente nelle fondine, guarnendo con le foglioline
di coriandolo e le scorzette d’arancia.

INGREDIENTI:
INGREDIENTI:

4 grosse carote 
4 grosse carote 1 bicchiere di lenticchie rosse decorticate

1 bicchiere di lenticchie rosse decorticate
2 patate 2 patate 

2 arance da spremere
2 arance da spremere3 spicchi d’aglio non spelati

3 spicchi d’aglio non spelati1 mazzetto di coriandolo fresco 

1 mazzetto di coriandolo fresco 
salesale

per 4 persone

INGREDIENTI:INGREDIENTI:

600 gr di P
armigiano grattugiat

o

600 gr di P
armigiano grattugiat

o

2 cestini di fragole
 fresche

2 cestini di fragole
 fresche

Un paio di mazzetti di r
ucola fresc

a

Un paio di mazzetti di r
ucola fresc

a

Pinoli freschiPinoli freschi

Aceto Balsamico di Modena
Aceto Balsamico di Modena

per 4 persone



RICETTA DI VALENTINA MARINI CLARELLI
AMICA E SOCIA FEDELE DI ALT 

Scampi con salsa verde

PROCEDIMENTO 
Mescolare i due tipi di senape, lo zucchero e l’aceto in una ciotola. 

Versare a poco a poco l’olio a filo, sbattendo con un frullino elettrico 
o a mano per ottenere una salsa ben emulsionata. Lavare, asciugare 

e tagliuzzare le erbe aromatiche. Sbollentare il pomodoro 30 secondi, 
pelarlo e tagliare la polpa a dadini. Aggiungerlo alla salsa insieme alle 

erbe e pepare.  Far cuocere gli scampi 5 minuti a vapore. Servirli tiepidi 
o freddi con la salsa appena intiepidita o ben fredda.

RICETTA DI ALBERTO PERETTI - AUTORE DI
UN UOMO IN CUCINA, MEDIAMIX  EDIZIONI SCIENTIFICHE

Torta di yogurt

PROCEDIMENTO 
Lavorate lo zucchero e la farina uniti allo yogurt. Salate e aggiungete un 

uovo per volta e per ultimo l’olio di semi. Stemperate il lievito in poco yogurt 
e versatelo nell’impasto. Unite un pugno di mandorle. Inumidite appena 
con bianco d’uovo la teglia da dolci e cospargetela di zucchero e farina; 

ribattetene l’eccedenza nell’impasto. Versate la pastella nella teglia
e infornate in forno già caldo a 170 gradi per 45 minuti / 1 ora circa.

INGREDIENTI:
INGREDIENTI:

1 vasetto di yogurt
1 vasetto di yogurt(usate il contenitore come dosatore)

(usate il contenitore come dosatore)
1 vasetto di olio di semi poco saporito

1 vasetto di olio di semi poco saporito
2 vasetti di zucchero
2 vasetti di zucchero3 vasetti e 1/2 di farina

3 vasetti e 1/2 di farina2 uova2 uova
1 pugno di mandorle
1 pugno di mandorle1 bustina di lievito

1 bustina di lievito1 pizzico di sale
1 pizzico di sale

per 4 persone

INGREDIENTI:INGREDIENTI:

16 grossi sc
ampi 

16 grossi sc
ampi 

1 cucchiaio di prezzem
olo

1 cucchiaio di prezzem
olo

1 cucchiaio di dragoncello 
1 cucchiaio di dragoncello 

3 cucchiai d
i senape forte

3 cucchiai d
i senape forte

1 cucchiaio di salsa al
la senape

1 cucchiaio di salsa al
la senape

1 pomodoro maturo ma sodo 

1 pomodoro maturo ma sodo 

1 cucchiaino di zuccher
o

1 cucchiaino di zuccher
o

10 cl di ace
to di mele 

10 cl di ace
to di mele 

20 cl di ol
io di arachidi

20 cl di ol
io di arachidi

per 4 persone


