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ZA", la “regola alimentare” ideata da
Marcelio Coronini. $i intitola MANGIARE CON
GUSTO E VIVERE 100 ANNI e propone 70 ricette

nelle quali sono presenti 80 alimenti “salvavita”,
in grado di proteggere da malattie quali diabete,
problemi cardiovascolari, ipertensione, tumeri...
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il pesta rima:

Hummus di barbabietole e ceci

INGREDIENTI PER 4 PERSONE
* 500 g di ceci in scatola
scolati 0 300 g di ceci secchi
200 g di barbabietole

gia cotte * 100 g di salsa
thaina » 2 spicehi di aglio

* 1 cipolla rossa piccola

* 1 cucchiaino di cumine *1
cucchiaio di paprica piccante
0 peperoncino piccante in
polvere * 3-4 cucchiai di olio
evoe1 limonee1 iaio
di timo o prezzemolo

* Se utilizzate | ceci secchi,
cuoceteli in acqua serza sale
aggiunto dopo averli lasciati
in ammollo per una notte;

se invece per questioni di
tempo dovete utilizare i ceci

INGREDIENT] PER 4 PERSONE
* 4 uova * 300 g di misticanza
(spinacing ino rosso,
rucola) * 4 spicehi di aglio di
Vessalico » 2 foglie di menta
1 cucchiaio di maggiorana
1 cucchiaio di timo * 68
foglie di basilico ® olio evo *2
cucchiaini di polvere di capperi
* 1 cucchiaino di peperoncino
piccante in polvere

* Mondate la misticanza e
cuocetela in un tegame coperto
con mezzo bicchiere di acqua
per 6-8 minuti. » Scolatela,
strizzatela e tagliatela finemente.
 Tritate I'aglio e mettetelo in

un tegame con un cucchiaio

in scatola, lavateli sotto acqua
comente calda o immergeteli
per 3 minuti in acqua bollente

(andra via quel leggero sapore

di chiuso e toglierete il sale

aggiunto); scolateli ed eliminate
la pellicina esterna. » Tagliate le
barbabietole a pezzi e mettetele

nel mixer con i ceci, la salsa

thaina, I'aglio privato dell'anima,

la cipolla spezzettata, il succo

del limone, la paprica, il cumino

e l'olio. » Aggiungete poco a
poco dell’acqua per donare la
giusta consistenza: non deve

essere né troppo dura né troppo
morbida. ® Frullate a intervalli

fino a ottenere il risuttato
desiderato. ® Spolverate con
timo fresco o prezzemolo.

| dacqua, stufatelo qualche

INGREDIENTI PER 4 PERSONE
4 cucchiaini di miele
millefiori o di acacia * 400 g
di acqua * 300 g di basilico

© 2 limoni grandi non trattati

* In un pentolino a fiamma
media bollite 'acqua a cui
avrete aggiunto il miele, cuocete
fino a che il liquido sara ridotto
acirca meta del volume iniziale.
* Lavate e asciugate il basilico,
aggiungetalo allo sciroppo una

* volta che si & raffreddato.

* Lasciate in infusione per una

Sorbetto al ba
e zuppetta di limone

Irittata alla misticanza, erbe
aromatiche e polvere di capperi

minuto poi aggiungete un
mestolo d'acqua bollente, le erbe
fresche spezzettate finemente e
la misticanza e cuocete a fiamma
media qualche minuto. Fate
raffreddare. ® In una ciotola,
mescolate le uova delicataments
con unaforchetta. Unite il
peperoncino, la polvere di
capperi e la misticanza. ¢ Ungete
con un filo d'dlio il fondo di una
padella e scaldatela a fiamma
media con il suo coperchio, poi
togliets il coperchio e versate

il compasto cospargendolo
sulllintera superficie. Appena
comindia a rapprendersi, coprite
con il coperchio ancora caldo e
cuocete afiamma motto bassa
per circa 6 minuti.

ilico

notte e poi frullate il tutto.

© Mettete il composto nella
gelatiera finché non assume

la consistenza del sorbetto
{un’ora circa). » Prendete i
limoni, ricavate alcune zeste
dallaloro buccia e spremete

il succo. ® Mischiate il succo
con una tazzina da caffé di
acquae le zeste. » Disponete la
zuppetta di limone con le 2este
in 4 bicchierini e aggiungetevi
il sorbetto al basilico. Potete
servirlo come pre-dessert

o tra una portata e laltra.
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