IL COMFORT FOOD:
CIBO AUTENTICO, SEMPLICE, GENUINO E
APPAGANTE, LEGATO ALLE TRADIZIONI,
ALL'INFANZIA E ALLA FAMIGLIA.




LE RICETTE DI PIERA
E ATTILIO (CHEF)
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CARPACCIO DI SALMONE COTTO AL SALE



IMPORTANZA DELLA
PRESENTAZIONE NEL PIATTO

CURA EAMORE

INVOGLIARE A CONSUMARE CIBO GIOCANDO






COTTURA AL SALE




INGREDIENTI




-PROFUMI VARI A PIACIMENTO(AGLIO,ERBA CIPOLLINA,
BUCCIA ARANCIA,TIMO,SCORSA LIMONE

-un kg di sale fino

-VINO BIANCO



PROCEDIMENTO

-levare con una pinzetta le lische centrali al filetto

-squamarlo

-metterlo in un contenitore e coprirlo interamente con sale fino
-coprirlo e metterlo in frigo per due giorni

-dopo due giorni, liberarlo dal sale

-sciacquarlo

-rimetterlo nel contenitore

-coprirlo con vino bianco secco

-aggiungere odori scelti (timo,scorza arancia,erba cipollina etc)
-coprirlo e rimetterlo in frigo per due giorni

-dopo due giorni asciugarlo con scoottex o panno

-iniziare a tagliare dalla coda a carpaccio



Si puo servire su un letto di verdure tagliate
finemente,dadolata pomodoro cipollina tritata
finemente,

-condire con un filo olio oliva

-limone strizzato

-semi di papavero

-volendo si aggiungono mirtilli e lamponi che creano un
contrasto molto gradevole

-si conserva in frigo per 3/4 giorni

-il rimanente si puo congelare

-al bisogno si puo tagliare da congelato e consumarlo

-vi si possono fare involtini con verdure al suo interno
-X cucinare pasta

-tritato a tartare condito con limone



VELLUTATA DI ZUCCA




INGREDIENTI

-1 kg zucca gialla gia pelata tagliata a fettine

-300 gr patate pulite e affettate

-100 gr porro (solo la parte bianca) tagliato a rondelle
-brodo vegetale

PROCEDIMENTO

-stufare le verdure gentilmente

aggiungere un tocco di noce moscata e 2 foglie di alloro
-bagnare con brodo vegetale 2 dita sopra le verdure
-cuocere lentamente x 40 mn

-togliere alloro e frullare

-diluire con brodo vegetale o latte fino ad avere una
consistenza da minestra un po’ spessa

-saltare in padella ben calda spinaci

-condire della ricotta con un goccio di olio evo

-nel piatto mettere un po’ di spinaci e di ricotta
-versare crema di zucca




..+« Statistiche Dieta Vellutata di zucca con spinaci e ricotta
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U.M. 1%Scelta Media

16,51 16,51
19,58 19,58
64,26 64,26
3302 33,02
26,00 26,00
0,00 0,00
100,00 100,00
47,61 47,61
228,94 228,94
0,00 0,00
9,45 9,45
498 498
39,23 39,23
23,85 23,85
12,95 12,95
10,90 10,90
0,00 0,00
0,71 071
0,96 0,96
1,05 1,05

178,18 178,18
110,13 110,13
212605 2.126,05
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28662 286,62
5,15 5,15
2,80 2,80

176,66 176,66
5,34 534
0,24 0,24
0,30 0,30

2.362,37 236237

1,13 1,13

67,74 67,74
0,00 0,00
5,23 5,23
12590 12590
0,00 0,00
1505 15,08
530,55 530,55
481,46 481,46
2,25 2,25
1,33 1,33
10491 10491
1,11 1,11
3,60 3,60
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B 1% scelta gloenalora
1% selta totale
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Descrizione
C4:0-C10:0
C12:0 burico
C14:0 mirstico
C16:0 paimitico
C18:0 stearco
C20:0 arpchidico
Q2:0 beenico
Cl14:1 ac. Miristoleco
C16:1 ac. Palmitoleico
C18:1 olevco
C20:1 ecosdenokn
Q2:1 enucko
C18:2 ncleco
C18:3 Inclenico
C20:4 arpchidonico
C20:5 EPA
C22:6 DHA
Acido fitico
Lising
Itiding
Argining
AGGO 2SpaTico
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+ 200
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100

0
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1% Scelta Media
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,13 0,13
0,04 0,04
0,01 0,01
0,00 0,00
0,00 0,00
0,01 0,01
0,99 0,99
0,00 0,00
0,00 0,00
0,11 0,11
0,02 0,02
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,10 0,10
397,63 397,63
122,55 12255
38328 38328
865,06 865,06
247,92 247,92
273,02 273,02
1.204,32  1.204,32
228,74 228,74
21345 21345
208,09 208,09
50,20 50,20
321,50 321,50
99,93 99,93
26346 263,46
393,24 393,24
196,37 196,37
280,57 280,57
92,53 92,53
0,00 0,00
0,00 0,00
0,95 0,95
843 8,43
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00

Note

Proteine Vegetali
Asparagina
Glutammina
Pirimidine
Minerali Totali
Clorg

Cromo

Fluora

lodio
Manganese
Molibdeno
Mickel
Beta-caroteng
Alfa-tocoferolo
Vitamina K
Vitamina BS
Vitamina BB - Bictina
Vitamina B12
Caffeina
Inulina
Taurina

Colina
L-Carnitina
Bicarbonato

Vellutata di zucca con ricotta e spinaci

mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg
mg

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00






RISOTTO ZUCCA E RANA PESCATRICE
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19,99
19,50
60,58

7T
16,12
0,04
100,00
30,18
602,33
0,00
30,09
13,08
arm
85,14
7,56
18,18
0,00
2,01
4,54
5,50
177,79
110,32
L1701
650,41
9,56
544
115,10
741
0,29
1,08
17,35
0,83
0,43
0,00
3,65
L]
2,31
0,50
5,34
182,41
15,46
2,14
13,98
1,20
184

Media

16,99
19,58
60,58
LT
16,2F
0,00
100,03
0,1=
&02,33
0,00
30,09
13,08
92,18
B6.14
7,58
18,18
0,00
201
4,90
550
i )
110,33

1.172,00

650,41
0,58
5,44
11515
741
0,19
1,08
17,3%
0,83
0,43
0,00
3,65
0,00
2,31
0,08
23,34
18241
15,45
2,14
08
1.0
184
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Dascrizione
[ kS alidi]
120 larion
L1410 merkstion
L1500 paberition
180 searicn
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0,00 0,00
0,00 o,00
a,00 0,00
112 112
0,26 0,26
o,04 0,04
0,00 0,00
0,00 0,00
a,04 0,04
543 543
0,01 0,01
0,00 o,00
4,58 4,50
0,23 0,23
0,00 o,00
a,00 0,00
0,00 0,00
0,55 0,55

157330 157330

LN R

LA74,35 117435

L701,50 374450

L0307 1,043,070

1.545,09 1.549,09

7.156,55 7.156,55

101463 101463

LISS02 115502

114447 114447

4TLIT  ATLIT

1404,00  1.404,00

394,01 394,01

137573 137373

LA5M,7T  LI58, 72

913,79 913,79

175198 1.75198

156,76 186,75
0,00 0,00
372 372
4,00 o,00
W0 3009
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
0,00 8,00

Descrizione
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12 Scelta  Media

000 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
158 1,58
000 o,00
o000 00
1188 2018
70 0,70
0,00 0,00
B35 0,485
6,00 8,00
o0z 02
o000 00
000 0,00
0,00 0,00
0,00 0,00
5,00 a,00
5,00 a,00

Descrizions
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1° 5celta Media
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SISTEMI DI COTTURA
SE'NM GRASSI




UN APERITIVO...
PER TUTTI!!!!

BARMAN ANDREA CONTI



WHITE PASSION




GLI INGREDIENTI DI
ANDREA...




PINK TONIC




GLI INGREDIENTI DI
ANDREA...




GINGERGLI




GLI INGREDIENTI DI
ANDREA...
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Ginger Gli
Categoria Bavanda —
Gruppo; Amari - Aperitivi : :‘.:'.‘“ i
Small 100 Minifra 100 T
Mexdium 150 Massimd 200
Large: 200 Quantum 100
s rizicie ot img Prcsbeine Lipid Glickdi Aol Kgal
Melone invernale 250 1,25 0,50 12,25 0,00 55,00
Radice di zenzero 10 0,18 0,08 1,78 0,00 8,00
Basilico [ 0,19 0,05 031 0,100 2,34
Companenti UM. GrLxiifig Qxl00g Compananti M Q=669 QL x100g
Caler Eeal 65,34 55 L1l e Mgty ] 0.00 0,00
Aeod L= 0,50 o0 C1:1 ac. Palmitoleics [ 0.50 G0
Proneines 9 1,62 0,61 C18:L ol 9 0oL 0,00
Ligich ] 052 013 Chiet e b ] 000 .00
Glickdl dispondbll ] 1413 55 LI eruden ] pea 3,00
i 9 0,00 0 L1382 Inckiion ] 008 03
Olgosaran g (sl 4,78 L1873 bnolenico g 002 205
Fite bodaks ] 216 0,85 a0 arachidionon ] 000 0,00
Commiteros my 050 00 =) ] 050 .00
Arkf grassl sabun '] 0o nm CELE DR '] noa [=111]
Al gl Pt -] 037 0,10 gy st -] 0.00 o,00
Akl graval moconsatr 4 i LT Lisna L] .50 =1 -]
Calciy mg 9,10 =98 Istichna mg 0,00 o,00
Sodi ] 684 2.5 Anginicg ] 050 3,00
Pobasso mg Bzon ET F) Arkio asparfion mg poa 3,00
Faslorn mg 45,52 17,15 Treonna mg 0,00 o,00
Feamo ] 104 04 Sering mg 050 200
Tince mg 155 058 Addo ghitamico mg 0.00 0,00
Ao Folon mey 1557 5.6 Proling mg 050 &0
hiacing mg 1.7 0,52 Alicing mg n.og o0
Rzl L] 0.7 0,03 Al L] 0.0 0,00
Tiwming myg 0.5 o0 Cinting myg 050 1 La]
VAT L] 51.58 19,54 Valina mg 0.o0 oo
vigarring B4’ g 0,15 00 Hatsrin my 000 .00
Vikamina T g J20a% 12,00 Deicing mg 000 (=1L
vigarring T ey 000 0,00 L my 000 00
Vieaming T ] 01 0,12 Tircairg ] 050 200
Aciio casakoo mg e ] 0,00 Ferdalanina mg 000 0,00
Collploia g 050 00 Trigtofang mg 0,50 300
Puring g 0.on 0,00 Pl mg n.oa oo
Astpa L] 240,79 0,52 AL Griial wrkilun g 0,00 00
Parte ecibile ] 13550 W% Proteine Animab mg 050 1 -]
Fite'd irichubide: 9 000 0,00 Proneine: Vegetah mg 000 0,00
Fitess sshubde [ il ] L] AEPAraging mg 050 2,00
Hagrieso g 2513 9,48 BT mg 000 oD
Ravmas mg 005 0,02 Parsrvihe mg 0,00 &,00
Selenan g 000 L] Mirasrall Toball ] 0,50 200
CE0-C10:0 ] e ] 0,00 e L] 000 0,00
120 lwrios q 050 L] Lo mg 0,50 300
140 miristion ] 0.0 0,00 Fucno mg 0.oa oo
CAE0 padstaies ] 000 0,00 lizcha g 0o o,00
180 sheanion ] 000 0,00 Mg mg 000 00
C00 archisicn 9 000 0,00 Hadizding mg 000 0,00
CHL0 bairicn ] 0.00 000 hachnl my 000 00
WinFood Stampa del: 25/ 10/2014

Dirssa L Cecconi

Bialopa Nutrizionista

o ocell 3283911917
nutrilab
Aperitiva Ginger Gli (Ginger gli)
Merenda
Ginger Gli 2009
Dive verdi 109
Pane di tips integrale g

Prosciutto cruda di Parma
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