
SeasonS 

TACOS CON
GAMBERETTI

Fragranti  tortillias di mais farcite
con gamberetti e insalata di

avocado e pomodori.

BARBECUE DI
FERRAGOSTO

La grigliata di Ferragosto è un
evento che accomuna gli

italiani in vacanza.
p. 42
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P. 9

IL MEGLIO DI
STAGIONE

L’estate è la stagione che ha la
maggiore offerta di frutta e

verdura.
p. 8

MELONE
Il melone possiede numerose

proprietà benefiche, è composto
per il 90% di acqua che gli

conferisce un elevato potere
saziante.

p. 16 
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Panino con il polpo è
considerato una delle
ricette di strada più
buone in assoluto...

aanino con polpo
alla piastra

Post in anteprima dal sito 

 

panino
condominio

è
probabilment
e il panino più

famoso
 al mondo.  

Insalata 
russa 

netrafood.it

 

Baccalà mantecato 
...è una delle ricette venete più famose

ed apprezzate in tutta Italia.

..è la più 
nota delle
insalate è

costituita da
verdure

lesse e uova 
sode.  

La farinata di
ceci é una

torta salata
cotta in 
forno a

legna tipica
 ligure.  

Farinata 
di ceci

Club 
Sandwich  

6

Cestini di cereali
con mirtilli   

Salsa 
guacamole

La guacamole
è una famosa

salsa
messicana...

Cestini
leggeri e sani

per una
colazione...  

bRObOSTE VEGANE   
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- Il meglio dell'estate - 



9

25 min.

10 min.

4 persone

300 kcal
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Lcvcde, cfgihicde i
jokolomi e dcilicdeli cllo
fjeffome li n–7 kk goo ho
goldello c lckc pioe.
qoi lifjooede i jokolomi fh
ho dcilieme e fclcde.
rppeddcde cogse lc
kottcmellc cl hoo fjeffome
li n–7 kk e dckjoocde le
pedde goo ho jcooo li
godooe o li gcmdc.
rffekblcde il jicddo
cldemocolo hoc peddc li
jokolomo e hoc li
kottcmellc, ciiihoieolo
qhclgse poilic li bcfiligo
pmefgc (lcvcdc).
Iopioe goolide goo ho
jittigo li omiicoo feggo,
hoc fjolvemcdc li jeje e ho
pilo l'olio l'olivc.
riiihoiede cogse qhclgse
ioggic li jefdo cl bcfiligo.

TACOS CON GAMBERETTI

INSALATA
CAPRESE

la scorza di un limone per
un paio di minuti, quindi,
spegnere il fuoco.
Pulire l’avocado, tagliarlo a
cubetti e mescolarlo in una
ciotola con i pomodori
tagliati, la cipolla tritata, il
prezzemolo, il succo di 

limone, l'olio e il sale. 
Infine aggiungere anche i
gamberi e farcire i tacos
(leggermente scaldati in
forno). Completare con la
salsa ottenuta mescolando
in uguali quantità la
maionese e lo yogurt greco.

150gr di Gamberetti freschi
1 conf. di Tacos
1 Avocado
6-7 Pomodorini datterini
1 Cipolla

Pulire i gamberetti e saltarli
in padella con un filo di olio
e

2-3 Pomodori
2 Mozzarelle di bufala
fresche
Q.b, Foglie di basilico fresco
Sale e pepe

10

5 min.

no cott.

4 persone

125 kcal



.

320gr di RIsotto
100gr di Rucola
4-5 Pomodorini
50gr di stracciatella 
Pinoli
Parmigiano Reggiano

Mettere nel frullatore le
foglie di rucola, i pinoli, il
parmigiano reggiano, lo
spicchio d'aglio e tritare
aggiungendo l'olio d'oliva
a filo.
In una pentola far
soffriggere con una noce 

RISOTTO CON PESTO DI RUCOLA E POMODORINI CONFIT

11

di burro lo scalogno
tagliato finemente e
aggiungere il riso.
Tostare per 1 minuto e
sfumare con 1/2
bicchiere di vino rosso.
Quando il vino sarà
evaporato cominciare ad
aggiungere mestoli di
brodo caldo.
Nel frattempo mettere i
pomodorini in una teglia
da forno e condirli con
un giro d'olio, sale, pepe
e un pizzico di zucchero,

metterli in forno a 180°
per 15 minuti. 
A due minuti dalla fine
della cottura del riso
aggiungere il pesto di
rucola, non appena il riso
è cotto spegnere il fuoco
e mantecarlo con una
noce di burro.
Impiattare e servire
aggiungendo un filo
d'olio, la stracciatella e
qualche pomodorino
confit appena tirato fuori
dal forno. 

10 min.

20 min

3 persone

427 kcal



ORECCHIETTE CON POMODORINI E RICOTTA SALATA

12 12

- 330gr di Orecchiette  -  150gr di Pomodorini freschi  -  1 spicchio d'Aglio  -  Basilico  
 -  100gr di Ricotta salata  -  Olio d'oliva 

 

Tagliare a metà i pomodorini e in una larga padella antiaderente, scaldare un giro
d'olio abbondante con uno spicchio d’aglio. Quando l'aglio inizia ad imbiondire unire

i pomodorini col basilico e cuocerli per circa 10 minuti aggiungendo  dell'acqua se
necessario. 

Cuocere le orecchiette in abbondante acqua salata e fare terminare la cottura nella
padella con i pomodorini, aggiungendo acqua di cottura se necessario. 
Spegnere il fuoco, eliminare l'aglio e aggiungere un filo di olio d'oliva.

Impiattare e spolverare con abbondante ricotta salata grattugiata.

5 min.

20 min

3 persone

350 kcal
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50 min.

No cott. 

6 persone

257 kcal



per la base: 220gr di Biscotti secchi  -  100gr di burro; 
per la crema: 160gr di formaggio spalmabile  -  1 Yogurt bianco  -  1 Limone  

-  50gr di Zucchero  -  250ml di Panna da montare  -  6gr di Colla di pesce; 
per la gelatina: 30gr di Zucchero  -  25gr di Amido di mais  -  1 Limone  - 

 Curcuma o colorante alimentare 
 

Frullare i biscotti secchi fino a ridurli in briciole, all'interno di una ciotola
capiente unire i biscotti frullati e il burro precedentemente fuso. Mescolare

e utilizzare il composto ottenuto per creare la base della cheesecake
pressando delicatamente con il dorso del cucchiaio. 

Fare rassodare la base ottenuta in frigorifero per circa 20 minuti, nel
frattempo preparare la crema al formaggio mettendo la gelatina in
ammollo in acqua fredda per circa 10 minuti. Versare il formaggio

spalmabile all'interno di una ciotola assieme al succo di limone, lo yogurt e
lo zucchero e iniziare a mescolare con le fruste elettriche.

Unire anche la panna precedentemente montata a neve ferma, mescolando
però con movimenti dall'alto verso il basso per non farla smontare.

Aggiungere la colla di pesce ben strizzata e fatta sciogliere in un goccino di
latte caldo e una volta amalgamati tutti gli ingredienti unirli sopra la base di

biscotti, livellare la superficie e fare rassodare in frigorifero per almeno 2
ore. Per la gelatina, mettere lo zucchero e l'amido di mais in un pentolino e

mescolarli cosi da evitare la formazione di grumi, aggiungere l'acqua e il
succo di limone. Portare il tutto a ebollizione mescolando continuamente,

non appena inizia a bollire o ad addensarsi, spegnere il fuoco e fare
raffreddare dieci minuti aggiungendo un pizzico di curcuma o in alternativa

del colorante alimentare giallo. 
Passato il tempo necessario unire anche la gelatina sopra la torta, livellare
bene la superficie e fare rassodare in frigorifero per almeno 1 ora prima di

servire la torta. 

CHEESECAKE AL LIMONE

14
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PROSCIUTTO E MELONE

17

5 min.

no cott..

3 persone

200 kcal



1 Melone
250ml di Panna da montare
160gr di Formaggio
spalmabile
40gr di Zucchero 
1 vasetto di Yogurt

Per preparare la crema al
melone tagliare
grossolanamente e 
mettere nel frullatore la
polpa del melone. 

COPPETTE MELONE E MASCARPONE

18

Frullare finché non si forma
una crema, in una ciotola
mettere il formaggio
spalmabile, lo zucchero, la
purea di melone e lo yogurt 
 bianco ed amalgamare in
modo uniforme gli
ingredienti con l'aiuto delle
fruste elettriche. 
Montare la panna a neve
ferma e incorporarne metà
alla crema ottenuta

precedentemente
amalgamando il  tutto con
movimenti dall'alto verso il
basso così da non fare
smontare la panna. Mettere
il composto ottenuto nelle
coppette e fare riposare in
frigorifero per almeno
un’oretta. 
Prima di servire decorare
con dei pezzettini di melone
e delle foglioline di menta. 

50 min.

no cott..

5 persone

220 kcal
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L’«¬®« è ¯° ±io°²o ³i ´olo±i « ³i l¯´«,  è il
µoµ«°o ³«ll’®°°o i° ´¯i l® ®vol® ³iv«°®
¯°i´® «³ «¬¶lo³« ³i o°i viv®´i « ´±«®ivi. 
·¯ ¯°® ®vol® «¬iv® ´¸« ¬i ±i¬¶«i °o°
¶o¬¬o°o ®¬¬ol¯®µ«°« µ®°´®±« l«
³«´o±®¹io°i ²lo±«®li.
º«± ¯° ¶±®°¹o o ¯°® ´«°® ³® ±i´o±³®±«, °o°
o´´o±±« °«´«¬¬®±i®µ«°« i°v«¬i±« ±o¶¶o
«µ¶o o ¬¶«°³«±« ´i²±« «¬o±bi®°i, «´´oi
q¯®l´¸« ¬¶¯°o ´±«®ivo...

COLORI VIVACI E
DECORAZIONI FLOREALI...
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CECI CROCCANTI AL FORNO
U»¼½¾½ l½¼¼½¾¿½»À½ Á»Â À½¼liÂ Â»ÀiÂÃ½¾½»À½,
ÄÅiÂÅqÁÂ¾½ i Å½Åi i» ÄÅÂÀolÂ ½ ÂÄÅiÁ¼Â¾li b½»½ Åo»
ÅÂ¾ÀÂ ÂÄÄo¾b½»À½. M½ÀÀ½¾½ i Å½Åi ÂÄÅiÁÀÀi i» Á»Â
ÅioÀolÂ, Á»i¾½ lÂ ÆÂÆ¾iÇÂ, Á» ÆiÈÈiÅo Ãi Æ½Æ½, il ÄÂl½
½ ¿½ÄÅolÂ¾½ b½»½.
ÉiÄÀ¾ibÁi¾½ i Å½Åi ÄÁllÂ À½¼liÂ ½ ÊÂ¾½ ÅÁoÅ½¾½ 
Æ½¾ Ë0 ¿i»ÁÀi i» Êo¾»o Æ¾½¾iÄÅÂlÃÂÀo Â Ì00Í 
¿Áov½»Ão lÂ À½¼liÂ Â ¿½Àà ÅoÀÀÁ¾Â. 

22

5 min.

30 min.

4 persone

60 kcal
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CONSIGLIO CREATIVO   -   FAI DA TE   -   RICICLO CREATIVO   -   CREAZIONE CREATIVA



Creare la base
Per creare la base del centrotavola,

tagliare con delle forbici dei fogli di

giornali vecchi o delle riviste (non

questa) a listarelle proprio come

farebbe un trita carta.

Per preparare il centrotavola, mettere i

limoni e i fiori (solo i gambi) che avete

scelto (vanno benissimo anche dei

fiorellini piccoli) in acqua così da farli

rimanere freschi fino al momento della

composizione, cioè pochi minuti prima

dell'arrivo degli ospiti. 

Preparazione

Per comporre il centrotavola, prendere

il cestino in paglia e creare un nido con

le liistarelle di fogli di giornale,

adagiare sopra i limoni freschi (dopo

averli asciugati) e inserire i fiori nei vari

spazi. Spruzzare con uno spruzzino

vaporizzante un pochino d'acqua per

dare freschezza al tutto. 

Composizione

CONSIGLIO CREATIVO   -   FAI DA TE   -   RICICLO CREATIVO   -   CREAZIONE CREATIVA

24

CENTROTAVOLA ESTIVO DI LIMONI  -  FAI DA TE
Attrezzatura necessaria

Forbici o trita carta o taglierina da carta

Forbici da giardino  -  Spruzzino per

piante
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- Cibo da spiaggia - 



10 min.

20 min.

4 persone

339 kcal

27



28

INSALATA DI RISO CON GAMBERETTI 
380gr di Riso
2-3 Zucchine
200gr di Gamberetti
100gr di Pomodorini
Aglio q.b.
1 bustina di Zafferrano
1 Limone

Prendere una padella, aggiungere un filo d'olio
d'oliva e mettere uno spicchio d’aglio intero,
tagliare le zucchine a listarelle eliminando le due
estremità. Quando l’aglio inizia a dorarsi
aggiungere le zucchine, aggiustare di sale e pepe
e far proseguire la cottura a fiamma bassa. Nel
frattempo iniziare a pulire i gamberetti, andranno
sgusciati, privati dell’intestino e aggiunti alle
zucchine. Cuocere il riso in abbondante acqua
salata, a metà cottura aggiungere lo zafferano (se
lo gradite) e proseguire la cottura. Una volta
pronto scolare il riso e passarlo sotto un getto di
acqua fredda così da stoppare la cottura. 
A questo punto unire il riso, con le zucchine, i
gamberetti, i pomodorini (precedentemente puliti
e tagliati in quattro parti) ed amalgamare il tutto
condendo con dell’olio d’oliva e una spruzzata di
limone.
  



2 Baguette o pane simile
3 Uova
2 Mozzarelle
2 Pomodori
Basilico q.b.

Rompere le uova in una
piatto fondo, aggiungere 

SANDWICH DA SPIAGGIA

29

10 min.

5 min.

4 persone

429 kcal

sale e pepe e sbattere con 
una forchetta. Fare scaldare
una padella antiaderente con
un filo d'olio e aggiungere il
composto di uovo sbattuto.
Per comporre il sandÎich
Tagliare a metà la baguette e
farcirla con le uova 

strapazzate, il pomodoro
precedentemente lavato e
tagliato a fette, la
mozzarella anch'essa
tagliata a fette e qualche
foglia di basilico.
Chiudere il panino.e
incartarlo con carta forno. 



30

10 min.

No cott.

4 persone

340 kcal

1 Piadina
2 Zucchine
2 Mozzarelle
2 Pomodori
Fomaggio spalmabile

Tagliare le zucchine a fette
eliminando le due 

PIADINA DA SPIAGGIA
estremità. Fare scaldare una
piastra o una padella
antiaderente e non appena
diventa calda cuocere le
zucchine da entrambi i lati. 
Per comporre la piadina
spalmare il formaggio su una
metà e farcirla con le zucchine

grigliate, il pomodoro
precedentemente lavato e
tagliato a fette, la
mozzarella anch'essa
tagliata a fette e delle foglie
di basilico fresco, chiudere
la piadina incartandola con
carta forno e uno spago. 
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15 min.

No cott.

4 persone

90 kcal

2 Arance  
2 Banane
1 Pesca
2 KiÏi
1 Mela
7-8 Fragole
8-9 Ciliegie
1pz di Cocomero

Lavare bene la frutta,
pelarla se non vi piace la

MACEDONIA FRESCA DI STAGIONE
buccia e tagliarla a
pezzettini non troppo
grossi. Più sono piccoli, più
verrà buona la macedonia.
Unire tutta la frutta tagliata
a pezzi in una ciotola e
aggiungere il succo di due
arance. Mescolare e
assaggiare, se necessario
aggiungere uno o  due
cucchiaini di zucchero. 
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Flan di zuchine con crema al
parmigiano

-
Trofie al pesto di pomodorini e

mandorle
-

Fiori di zucca ripieni con
gamberoni 

-
Torta all'ananas

-
Gelo di anguria

 

M E N Ù

34



TROFIE AL PESTO DI
POMODORINI E MANDORLE

400ÐÑ Òi ÓÔÕÕÖi×Ø  -  Ù UovÚ  -  Ù0ÐÑ Òi ÛÚ×ÐÑÚÜÜÚÜo  - 
 Ý0ÐÑ Òi ÛÚÑÞiÐiÚ×o  -  70ÐÑ Òi FoÑÞÚÐÐio ßàÚlÞÚbilØ
àØÑ lÚ ÕÑØÞÚ: áâ0Þl Òi LÚÜÜØ  -  â0ÐÑ Òi ÛÚÑÞiÐiÚ×o  - 

 á0ÐÑ Òi MÚiãØ×Ú  -  á0ÐÑ Òi äÔÑÑo
 

I× Ô×Ú àÚÒØllÚ ßÕÚlÒÚÑØ l’olio Õo× Ô×o ßàiÕÕÖio Òi ÚÐlio
Òivißo Ú ÞØÜà, ÜÚÐliÚÑØ lØ ãÔÕÕÖi×Ø Ú Ño×ÒØllØ Ø Ô×iÑlØ 

 ×ØllÚ àÚÒØllÚ. åÚlÚÑØ, àØàÚÑØ Ø ÕÔoÕØÑØ àØÑ ÕiÑÕÚ â
Þi×ÔÜi, ÞØßÕolÚ×Òo ßàØßßo, ÜÑÚßæØÑiÑØ lØ ãÔÕÕÖi×Ø i×

Ô× ÞixØÑ Ø ÚÐÐiÔ×ÐØÑØ lØ ÔovÚ, il æoÑÞÚÐÐio
ßàÚlÞÚbilØ, il àÚÑÞiÐiÚ×o Ø il àÚ×Ø ÐÑÚÜÜÔÐiÚÜo.
FÑÔllÚÑØ ÜÔÜÜi Ðli i×ÐÑØÒiØ×Üi æi×o ÚÒ oÜÜØ×ØÑØ Ô×

ÕoÞàoßÜo oÞoÐØ×Øo Ø i×ßÚàoÑiÑØ Õo× ßÚlØ, àØàØ Ø
×oÕØ ÞoßÕÚÜÚ. VØÑßÚÑØ il ÕoÞàoßÜo oÜÜØ×ÔÜo i×
ßÜÚÞài×i ÒÚ ÞÔææi× æoÒØÑÚÜi Õo× ÕÚÑÜÚ ÒÚ æoÑ×o Ø

ÞØÜÜØÑli i× Ô×Ú ÜØÐliÚ ÚÐÐiÔ×ÐØ×Òo ÒØll’ÚÕqÔÚ (Ô× àÚio
Òi ÕÞ). CÔoÕØÑØ i× æoÑ×o ßÜÚÜiÕo àÑØÑißÕÚlÒÚÜo Ú áç0è
àØÑ ÕiÑÕÚ ç0 Þi×ÔÜi Ø Ú ÕoÜÜÔÑÚ ÔlÜiÞÚÜÚ, ßæoÑ×ÚÑØ i

ÜoÑÜi×i Ø ßØÑviÑli Õo× lÚ ÕÑØÞÚ Úl àÚÑÞiÐiÚ×o oÜÜØ×ÔÜÚ
ßÕioÐliØ×Òo il bÔÑÑo Õo× lÚ ÞÚiãØ×Ú Ø ÚÐÐiÔ×ÐØ×Òo i×
Ô× ßØÕo×Òo ÞoÞØ×Üo il lÚÜÜØ Ø il àÚÑÞiÐiÚ×o. FÚÑØ
ÕÔoÕØÑØ æi×o Ú bolloÑØ Ø æÚÑØ i×ÜiØàiÒiÑØ qÔÚlÕÖØ

Þi×ÔÜo àÑiÞÚ Òi ÔÜiliããÚÑØ.

400éê ëi Têoìií  -  î00éê ëi ïoðoëoêiñi  -  ò0éê ëi
Móñëoêlí  -  ô0éê ëi ïóêðiéióño  -  õóöili÷o ìêíö÷o

 
Têiøóêí lí ðóñëoêlí iñ ùñ ðixíê, ùñiêí óñ÷úí i

ûoðoëoêiñi iñøíêi, il ûóêðiéióño í qùól÷úí ìoélió
ëi bóöili÷o. Têiøóêí il øùøøo í óééiùñéíêí l'olio
ë'olivó ÷oñøiñùóñëo ó øêiøóêí ìiño ó ÷êíóêí ùñ
öùéo ëólló ÷oñöiöøíñüó ÷êíðoöó øiûo ûíöøo.

Fóêí ÷ùo÷íêí ló ûóöøó iñ ùñó ûíñøoló ÷oñ ó÷qùó
bollíñøí öólóøó í ö÷olóêló ùñ ûóio ëi ðiñùøi ûêiðó

ëílló ìiñí ëílló ÷oøøùêó iñ ùñó ûóëílló iñ ÷ùi
÷oñøiñùóêí ló ÷oøøùêó ìiño óë ùløiðóêló

óééiùñéíñëo ëíll'ó÷qùó ëi ÷oøøùêó qùóñëo è
ñí÷íööóêió. Víêöóêí il ûíöøo ëi ûoðoëoêiñi ñílló

ûóëílló ÷oñ ló ûóöøó í ðíö÷olóêí bíñí.
ýééiùñéíêí ùñ ìilo ëi olio

 ëi olivó í qùól÷úí ìoélió ëi bóöili÷o 
ìêíö÷o í öíêviêí ÷oñ ùñó éíñíêoöó

 öûolvíêóøó ëi ûóêðiéióño.

FLAN DI ZUCCHINE CON
CREMA AL PARMIGIANO 

35

15 min.

10 min.

4 persone

350 kcal

15 min.

65 min.

4 persone

190 kcal



10-12 Fiori di zucca
4-5 Patate medie
50gr di Parmigiano
2 Uova
150gr di ricotta
Basilico

Mettere le patate in una
pentola con acqua fredda e
cuocerle per circa 40 minuti
dall’inizio dell’ebollizione. 

Schiacciare le patate con uno
schiacciapatate, unire 50
grammi di parmigiano, un
pizzico di noce moscata
grattugiata, una presa di
sale, le uova, la ricotta e 5-6
foglie di basilico spezzettate.
Mescolare e trasferire il
composto in una tasca da
pasticceria.
Pulire i fiori di zucca, 

eliminando il pistillo e il
gambo, lavateli e asciugateli
delicatamente. Farcire con il
composto di patate e ricotta
e quando sono pronti
disponeteli su una teglia con
carta da forno. Condire con
un filo di olio, sale e pepe e
cuocerli in forno
preriscaldato a 180° 
per circa 20 minuti.  

FIORI DI ZUCCA RIPIENI DI PATATE E RICOTTA

SPIEDINI DI GAMBERI
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12 Gamberoni 
1 spicchio d'Aglio
Prezzemolo  
150gr di Pane raffermo o pangrattato

Lavare bene il prezzemolo e tritare
assieme all'aglio, al pangrattato e a un
filo d'olio. Lavare e pulire i gamberi,
preparare degli spiedini infilzando 3-4
gamberetti. Mettere il trito aromatico
in un piatto, quindi passarvi gli
spiedini e disporli su una teglia con un
foglio di carta da forno.
Cospargere con un filo d'olio, una
macinata di pepe, il sale e infornare a
200° C per circa 8 minuti.

15 min.

10 min..

2 persone

220 kcal

20 min.

60 min.

3 persone

260 kcal



1 Ananas intero o sciroppato
200gr di Farina ’00
120gr di Zucchero
2 Uova 
1 Yogurt bianco 
1 Limone
1 bustina di Lievito per dolci

Pulire l’ananas ricavando la
polpa con l’apposito   

TORTA ALL'ANANAS
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20 min.

40 min.

6 persone

319 kcal

attrezzo. Mettere le uova
con lo zucchero e le buccia
grattugiata di un limone in
una ciotola e iniziare ad
amalgamare con l'aiuto delle
fruste elettriche. Ottenuto
un composto spumoso,
versare lo yogurt, la farina, il
lievito setacciato e
amalgamare con le fruste.

Aggiungere anche alcuni
pezzi di ananas tagliati.
Imburrare e infarinare una
teglia da 24 cm e versare il
composto, se volete il
decoro superficiale
appoggiare le fette di ananas
sopra l'impasto. Cuocere in
forno statico a 180° per circa
40 minuti.



15 min.

15 min.

4 persone

180 kcal
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1kg di Cocomero
150gr di Zucchero
80gr di Amido di mais
Gocce di cioccolato 

Tagliare l'anguria e togliere
tutti i semi eliminando anche
la buccia e frullare i pezzi di
anguria ottenuti.
Mettere in un pentolino

GELO DI ANGURIA
l’amido di mais e lo zucchero
e aggiungere il succo di
anguria che abbiamo in
precedenza frullato.
Accendere il fuoco a fiamma
molto bassa e fare cuocere il
liquido per 15 minuti circa o
fino a quando inizierà ad
addensarsi.

Trasferire il composto nelle
coppette monoporzione o in
stampi per muffin
leggermente oleati e lasciare
raffreddare prima a
temperatura ambiente e poi
in frigo per almeno 4 ore.
Servire il gelo di anguria
decorandolo con gocce di
cioccolato fondente.
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RICICLO CREATIVO   -   CONSIGLIO CREATIVO   -   RICICLO CREATIVO  -  CONSIGLIO CREATIVO



Aprire il cocco 
Per aprire il cocco in due, posizionare un

coltello affilato sul cocco precisamente

dove si vuole tagliare e con un martello

facendo molta attenzione dare dei colpi

decisi (sul coltello) così da tagliare il

cocco nel punto desiderato.  

40

CIOTOLA DI COCCO - FAI DA TE

RICICLO CREATIVO   -   CONSIGLIO CREATIVO   -   RICICLO CREATIVO  -  CONSIGLIO CREATIVO

Svuotare il cocco
Per svuotare il cocco, prendere un

coltello da cucina e fare delle incisioni

sulla polpa del cocco. Con l'aiuto di un

cucchiaio togliere la polpa,

posizionandolo tra la polpa e il guscio ed

esercitando una leggera pressione la

polpa verrà via abbastanza facilmente.

Pulire il guscio
Pulire il guscio è la parte che richiede più

pazienza, prendere della carta abrasiva e

sfregarla bene sulla superficie esterna

del cocco per eliminare tutti i filamenti.

Risciacquare il cocco sotto acqua

corrente cercando di eliminare tutti i

residui di sporco sia all'interno che

all'esterno del guscio sfregando con una

spugnetta abrasiva per piatti. 

Attrezzi necessari
1 Martello  -  1 Coltello grosso da cucina  - 1

Cucchiaio  -  Carta abrasiva  -  Spugna

abrasiva
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La grigliata di Ferragosto è una
tradizione per noi italiani, un

grande classico che ci riunisce per
una giornata all’insegna del

divertimento e del buon cibo.
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GRIGLIATA DI
FERRAGOSTO 

https://www.giordanovini.it/blog/sua_maesta_la_grigliata_di_carne_5_segreti_per_farne_un_successo
https://www.giordanovini.it/blog/sua_maesta_la_grigliata_di_carne_5_segreti_per_farne_un_successo


1,5kg di Costine
500ml di Birra 
20gr di miele
200ml di Passata di Pomodoro
Peperoncino

Spelare e tritare una cipolla, mettere un filo d'olio
in una pentola assieme alla cipolla tritata e a uno
spicchio d'aglio e fare soffriggere. Quando la
cipolla inizia a dorare, aggiungere la birra, il miele,
il passato di pomodoro e un peperoncino.
Mescolare e mettere le costine nella padella,
devono essere completeamente coperte dal sugo.
Fare cuocere per circa 1h a fuoco basso (deve
sobbollire). Passato il tempo di cottura "scolare"
le costine e metterle in un contenitore per
portarle alla grigliata. Cuocere le costine per circa
10-15 minuti su una griglia da barbecue rovente o
in alternativa se le volete preparare in casa in
forno a 200° per circa 30 minuti.
Fare stringere il sughetto di cottura delle costine e
frullare il tutto con un frullatore ad immersione
per ottenere una salsina di accompagnamento
della carne. 
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COSTINE ALLA BIRRA
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20 min.

75 min.

4 persone

470 kcal
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SALSA BARBECUE
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10 min.

20 min.

4 persone

120 kcal

10 min.

10 min.

4 persone

172 kcal



1,5 kg di Ali di pollo
200ml di salsa Barbecue
20ml di Olio d'oliva
Sale e pepe

Mettere le alette di pollo a marinare in una
ciotola con la salsa bbq, l’olio, un pizzico di
sale e una spolverata di pepe. Mescolare il
tutto, coprire con una pellicola e riporre in
frigorifero (lasciare marinare almeno 2-3
ore). Grigliare le alette di pollo su una
griglia rovente per circa 6-7 minuti per lato
spennellando la salsa della marinatura di
tanto in tanto per non farle seccare
troppo. Se le volete preparare in casa
cuocerle in forno in modalità ventilata a
200° per circa 30 minuti, girandole e
spennellandole con la salsa della
marinatura.
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ALI DI POLLO IN SALSA
BARBECUE 

10 min.

20 min.

4 persone

152 kcal
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CIBO ED EMOZIONI 
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CIBO ED EMOZIONI 
 

Questa combinazione è diventata sempre
più importante tanto da rappresentare
uno dei temi e motivi principali per fare

spostare e viaggiare le persone.
 

Non si va più al ristorante soltanto per
soddisfare il bisogno primario di nutrirsi,
ma lo si fa principalmente per soddisfare

altri tipo di bisogni, come condividere
esperienze culinarie con amici e persone

care.
 

Tutto ciò fa rientrare nella sfera della
cucina tutti quei aspetti emozionali che

riguardano ambiente, luci, colori, musica e
persone, proprio per questo tendiamo

sempre di più a voler congelare il
momento con delle foto che ci

permettano in futuro di rivivere quelle
emozioni ed esperienze. 

 



N O M A D I  |  2 4

Tutte le foto all'interno della rivista "Seasons" sono state pensate e realizzate da Matteo
Barbieri per conto esclusivo di Netrafood. Per quanto precede chiediamo che non vengano
utilizzate senza il consenso per scopi promozionali, privati, social o altri. 

Credit servizi fotografici

SeasonS 
PROSSIMAMENTE 
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VUOI ALTRE RICETTE?
 

Visita il nostro sito :eb
 

WWW.NETRAFOOD.IT
 

O visita i nostri canali social
 

! N
UOVE RICETTE OGNI SETTIM

ANA !

 

! N
UOVE RICETTE OGNI SETTIM

ANA !

 


