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‘ ‘ Idee per il menu

delle festivita?
Sicuramente sara
a base di prevenzione! ’ ,

Buone Feste a tutti!

Dott ssa Dott.ssa

Federica Puccetti Maria Cristina Petrella
dietista e ricercatrice oncologa medico
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Antipasto

Crostini con crema di legumi e salmene

aromatizzati al limone

@ Difficolta: facile

@ Durata: 30 minuti

f‘-if Cottura: pochi minuti

[VngediOVlﬁ per 4 persone

200 g di fettine sottili di salmone selvaggio
100 g di lenticchie cotte al vapore

100 g di ceci cotti al vapore

100 g di piselli cotti al vapore in scatola

15 ml olio extravergine di oliva

2 limoni

12 fette di pane ai cereali integrali

Semi di sesamo q.b.

Preparazione

1. In una pentola antiaderente fate insaporire con un cuc-
chiaino di olio le lenticchie dopo averle sciacquate sotto
I'acqua corrente e frullatele con il succo di mezzo limone.

2. Procedete allo stesso modo con i ceci e i piselli.

3. Tostate per qualche minuto le fette di pane in forno
caldo o in una pentola antiaderente.

4. Spalmate sui crostini di pane le creme ai legumi utiliz-
zando 4 fette di pane per ogni tipo di crema ottenuta.

5. Posizionate su ogni crostino una fetta di salmone.
6. Cospargete tutti i crostini con i semi sesamo e qualche

goccia di succo di limone ottenuta dalla meta del limone
rimasto.
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Primo

Spaghetti Integrali al gambero vosse

@ Difficolta: facile

@ Durata: 30 minuti

i-", Cottura: 10 minuti

lngfedienﬁ per 4 persone

320 g di Spaghetti integrali
50 g di menta

1 lime

Olio extra vergine d’oliva q.b.
Sale e pepe q.b.

200 g di ghiaccio

100 g di acqua fredda

16 gamberi

Preparazione

1. Sgusciate i gamberi. Tostate le teste e i gusci con un
filo di olio extra vergine di oliva. Aggiungete poi ghiaccio e
acqua fredda portando a bollore. Spegnete e sminuzzate
con un frullatore ad immersione.

2. Filtrate poi il composto e tenetelo da parte.
3. Successivamente tagliate a meta per lungo i gamberi,
ripuliteli dell'intestino e scottateli per qualche secondo in

una padella antiaderente con un filo d’olio.

4. Cuocete ora gli spaghetti al dente, come riportato sulla
confezione, e metteteli in padella con i gamberi.

5. Aggiungete poi il brodetto di teste di gambero prece-
dentemente preparato.

6. Finite la cottura e mantecate aggiungendo un filo d’olio,
il lime grattugiato e la menta tagliata a julienne.
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Secondo

Mer(uzzo al forne

con granella di pistacchi e finocchietto e insalata di arance

@ Difficolta: facile

@ Durata: 40 minuti

{?", Cottura: 15 minuti

lYngediGVlﬁ per 4 persone

600 g di filetti di merluzzo
150 g di pangrattato integrale
30 g di granella di pistacchi
15 g di semi di finocchietto

2 acciughe sotto sale

Un mazzetto di prezzemolo
Succo di un limone

Olio extravergine di oliva
Pepe

8 arance

Sale q.b

Preparazione

1. Dissalate le acciughe e tagliate il filetto di merluzzo in
pezzi regolari.

2. Scaldate in un padellino antiaderente due cucchiai d’o-
lio e stemperatevi le acciughe.

3. Lavate il prezzemolo e tritatelo. Tritate anche i pistac-
chi grossolanamente.

4. Scaldate 4 cucchiai di olio in una padella, dopo unite il
pangrattato integrale e tostatelo, a questo punto aggiun-
gete le acciughe ormai sciolte, la granella di pistacchi, i
semi di finocchietto e il prezzemolo.

5. Cospargete il mix ottenuto sul merluzzo e disponetelo
in una teglia unta con poco olio, infine bagnate con succo
di limone e cuocete in forno a 180°C per 15 minuti.

6. Preparate a parte I'insalata di arance. Pelate a vivo le
arance, tagliatele a dischi ed adagiatele in un piatto con

I'olio extravergine di oliva e un pizzico di sale.

7. Servite il merluzzo ed il contorno.
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Dolce

Croccante di mandor(a e nocciole

@ Difficolta: facile

@ Durata: 30 minuti

i-'., Cottura: pochi minuti

lVngedieVlﬁ per 4 persone

150 gr di mandorle

150 gr di nocciole

200 gr di zucchero

50 gr di miele

1 cucchiaio di succo di limone

3 cucchiai di acqua

Preparazione

1. Tostate le mandorle e le nocciole in forno a 180 °C per
qualche minuto fino ad ottenere una loro doratura.

2. Tritate una parte dei semi e lasciate le altre intere.

3. Preparate lo zucchero caramellato: in un tegame, ver-
sate lo zucchero semolato con succo di limone, miele e
acqua, fate sciogliere a flamma bassa fino a quando non
avrete ottenuto un colore dorato.

4. Aggiungete a questo punto la frutta secca tritata e quel-
la lasciata intera e mescolate bene.

5. Versate su una teglia ricoperta da carta da forno o su
un piano di marmo unto, spianate e tagliate a pezzi ret-
tangolari.
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