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  Ebook realizzato da Laura Vallisneri




  A Francesco, fonte di coraggio e amore.




  Ad Arianna, dolce e sensibile.




  Ad Asia, esplosiva e coraggiosa.




  E al piccolo nuovo amore della mia vita




  che sta arrivando.
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    Mi presento.




    Sono mamma di due splendide bimbe e in attesa di un maschietto. Moglie di un marito “super impegnato”, spesso fuori casa, e libera professionista, titolare di uno Studio Tecnico di Geometra. Emiliana verace, abito insieme alla mia famiglia in un ridente paesino delle campagne reggiane.




    La conclusione: ritmi di vita altissimi, pochi momenti da dedicare a me stessa, ma tante tante soddisfazioni!




    Nel corso degli anni ho messo a punto un programma organizzativo che mi permette di far fronte al mio regime di vita.




    Il mattino è sempre stato dedicato esclusivamente al lavoro, mentre al pomeriggio mi divido tra l’ufficio e le varie attività familiari, che ruotano soprattutto intorno alle mie bimbe: musica, danza e, quando riesco, le merende in compagnia delle amichette.




    Il sabato cerco di fare una “spesa grossa”, con tutti i prodotti a lunga conservazione o surgelati, mentre acquisto il fabbisogno giornaliero prima di entrare in ufficio al mattino, ovviamente dopo aver accompagnato a scuola le bimbe.




    A pranzo tendo a cucinare piatti semplici e veloci, anche perché le bambine tornano da scuola affamate e impazienti di sedersi a tavola. Ma cerco di sfruttare il tempo di preparazione del pranzo per farmi raccontare la loro mattinata: in questo modo il tempo passa più velocemente e lo stare in cucina si trasforma in un’occasione di dialogo familiare. Dato che mio marito è sempre fuori a pranzo, mi tengo caro questo momento per confrontarmi da sola con le mie figlie e poter affrontare tutti quegli argomenti tipicamente femminili che potrebbero annoiare il papà.




    La sera, finalmente, si riunisce tutta la famiglia, ed è questo il momento migliore della giornata.




    Cerco spesso di preparare la cena con le mie figlie: loro si divertono moltissimo e si sentono importanti agli occhi del loro papà che torna stanco dal lavoro, pronto a sedersi a tavola con la sua famiglia.




    Lascio, infatti, a lui la priorità dei dialoghi con le bambine e io ne approfitto per terminare la preparazione dei piatti e poi servire la cena.




    Insomma, sono una donna indaffarata che non vuole rinunciare al suo ruolo di mamma, né alla buona tavola; inoltre ci tengo a dare il giusto tempo alle relazioni nella mia famiglia.




    Ricette sane e veloci per mamme impegnate è nato per fornire un ricettario di piatti buoni, sani, vari ma allo stesso veloci e in più per dare ad altre mamme come me un po’ di idee per far diventare la cucina l’ambiente più importante della casa.




    Secondo me non si cucina solo per nutrirsi, ma anche per trasmettere un sapere che può fondere tradizioni familiari a sapori di altre regioni o di altri Paesi. Si può trasformare il tempo della preparazione dei pasti in un’occasione di gioco e di interazione con i bambini.




    Io tengo molto a trasmettere alle mie figlie l’amore e la passione per la cucina: il primo approccio deve essere quello del divertimento, in modo che vedano nel cucinare non un faticoso dovere ma, al contrario, un insostituibile piacere!
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    In questo ricettario troverete ricette semplici, veloci e con ingredienti di facile reperibilità. Le ho scritte con un linguaggio colloquiale e comprensibile anche per i più piccoli, che potranno leggerle ad alta voce per voi.




    Insomma, tutte le ricette sono pensate per mamme che hanno poco tempo, ma ci tengono a un’alimentazione varia e gustosa per sé e la propria famiglia.




    Prima di cominciare a utilizzare questo ricettario sappiate che:




     




    

      	
• gli ingredienti delle ricette sono sempre calcolati per quattro persone;




      	
• ho indicato quali piatti si possono preparare con l’aiuto dei bambini;




      	
• ho indicato il tempo di preparazione. Le ricette ultra rapide si preparano in meno di un quarto d’ora, quelle velocissime in meno di mezz’ora e quelle veloci al massimo in un’ora, ad eccezione di alcuni casi in cui i tempi di cottura possono essere lunghi;




      	
• l’ultimo capitolo è dedicato a 9 menu completi per giornate speciali, composti utilizzando le mie ricette.


    




     




    E ora vi lascio con qualche suggerimento generale.




    Normalmente il primo passo da seguire è la scelta delle portate: cucinate sempre ciò che vi va in quel momento… non sforzatevi di imporre a voi stesse di cucinare a tutti i costi un piatto che non vi piace. È fondamentale che la cuoca stessa desideri mangiare una pietanza nel momento in cui deve cucinarla: sarà molto meno faticoso e il risultato sarà sicuramente migliore!




    La gioia del “fare da mangiare” deve partire dalla spesa: prendetevi due orette, da sole, per andare in gastronomia o al supermercato e cercate gli alimenti migliori e più appropriati ai piatti da eseguire.




    Scegliete il servizio di piatti giusto per l’occasione e la relativa posateria: anche la presentazione in tavola dei piatti è molto importante. Un consiglio: fatevi aiutare ad apparecchiare la tavola dai vostri figli e li farete sentire importanti ai vostri occhi e soddisfatti di se stessi. Qualsiasi eventuale aggiustamento fatelo sempre di nascosto da loro.




    Per non sbagliare le tempistiche cercate di individuare le portate che possono essere preparate in anticipo o che richiedono tempi di cottura più lunghi, e partite da quelle. I piatti da fare espressi saranno gli ultimi da preparare!




    Un segreto per non trovarvi in difficoltà con i tempi: lavate sempre le verdure in anticipo e tenete una scorta di parmigiano grattugiato.




    Per i bambini pensate sempre a un menu alternativo, da poter eseguire contemporaneamente a quello per gli adulti, magari facendovi aiutare nell’esecuzione proprio da loro.




    E ora tocca a voi… si comincia!
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    Antipasto gustoso e fresco, ottimo nella stagione estiva, ma ideale anche per un pasto invernale a base di pesce. È un piatto che mi ha insegnato la signora Maria, amica di famiglia, e dalle inconfondibili origini napoletane.




    Per la maggior parte dei bambini questo piatto ha un gusto troppo forte, ma esistono le eccezioni… mia figlia Arianna ne va matta! Il mio consiglio è di farlo sempre assaggiare!
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    20 alici di media grandezza (possibilmente già pulite)




    2 finocchi teneri




    aceto balsamico




    aceto di vino




    olio extravergine di oliva




    prezzemolo




    aglio




    sale
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    Per facilitare le cose chiedete al vostro pescivendolo di pulirvi le alici, altrimenti dovrete farlo voi.




    Lavate le alici sfilettate facendo attenzione a non romperle, poi asciugatele delicatamente e disponetele in un tegame. Copritele con l’aceto di vino e lasciatele riposare per 20-25 minuti.




    Nel frattempo preparate un trito di prezzemolo e aglio e conditelo con abbondante olio extravergine di oliva.




    Togliete, una a una, le alici dall’aceto e disponetele su un piatto da portata, poi coprite con la salsa ottenuta in precedenza.




    Lasciate riposare almeno un quarto d’ora in frigorifero. Intanto lavate i finocchi e tagliateli a fettine sottili (aiutatevi con l’affettatrice se l’avete).




    Sistemate il carpaccio di finocchi tutt’intorno alle alici, versatevi qualche goccia di aceto balsamico e un pizzico di sale.
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    servite le alici marinate accompagnate da fette di pane toscano ben tostate!
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    La sfilettatura delle alici è abbastanza semplice, ma certamente non veloce: prendete un’alice alla volta, toglietele la testa e con l’aiuto del dito indice aprite la pancia e togliete le interiora. A questo punto, partendo dal lato della testa, sollevate delicatamente la lisca centrale fino ad arrivare alla coda. Nel compiere questa operazione cercate di fare attenzione a non dividere in due le alici: nella presentazione sul piatto da portata risultano più “belle da vedere” le alici intere. 
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    Questo piatto può essere preparato qualche ora prima e messo in forno all’ultimo momento, prima di essere mangiato.




    Le mie bimbe ne vanno matte, ma per loro lo preparo senza la salsa piccante di accompagnamento.
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    4 calamari




    8 bocconcini di mozzarella
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    8 pomodorini ciliegini




    4 foglie di basilico




    1 cucchiaino di olio piccante




    sale




    pepe
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    Lavate i calamari e tagliateli in due parti uguali. Fateli cuocere al vapore, poi lasciateli intiepidire. Riempiteli quindi ognuno con un bocconcino di mozzarella.




    Con l’aiuto di due stuzzicadenti chiudete ogni calamaro alle estremità, poi infornate a 180 gradi per circa 5 minuti, il tempo sufficiente affinché il formaggio si sciolga.




    Nel frattempo preparate la salsa: tagliate i pomodori a pezzetti piccolissimi, tritate il basilico, aggiungete olio piccante, sale q.b. e mettetela sul piatto, infine adagiatevi i calamari bollenti.
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    mettete alla prova la manualità dei vostri bambini: lasciate che siano a riempire i calamari (intiepiditi) e a chiuderli con gli stuzzicadenti. Vedrete che saranno bravissimi!


  




  

    [image: carpaccio.jpg] 




    [image: si.jpg][image: ultra.jpg] 




    Per la riuscita di questo piatto il trucco sta nella freschezza del pesce!
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    150 gr di carpaccio di pesce spada




    150 gr di pomodorini datterini




    50 gr di rucola




    olio extravergine di oliva




    aceto balsamico




    sale
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    Lavate accuratamente la rucola, asciugatela e disponetela su un piatto da portata.




    Stendete sulla rucola le fette di pesce spada e tutt’intorno i pomodorini datterini accuratamente lavati e tagliati a metà. Infine condite il tutto con un filo di olio, sale e aceto balsamico.




    Per chi lo preferisce è possibile spruzzare qualche goccia di limone sul pesce spada.
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    a impiattare, ovviamente secondo le vostre indicazioni! 
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    Antipasto ideale per accompagnare cene a base di pesce. Il burro salato renderà il piatto molto più saporito.
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    100 gr di salmone affumicato norvegese selvaggio




    4 fette di pan carré




    50 gr burro salato




    succo di 1 limone




    4 fili di erba cipollina
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    Tagliate a metà le fette di pan carré e mettetele in forno a 200 gradi per circa 10 minuti.




    Spalmate su ogni crostino un poco di burro (dosate la quantità a seconda del gusto personale). Prendete una fettina di salmone e stendetela sul crostino. Infine tagliate finemente l’erba cipollina e usatela per guarnire i crostini.




    Servite su un piatto da portata.
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    lasciate ai vostri bimbi il piacere di stendere il burro sui crostini tostati. I bambini sono, molto spesso, più delicati degli adulti, e quindi è meno probabile che spezzino il pane durante la spalmatura.
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    Antipasto veramente gustoso, leggero ed estremamente semplice da preparare.




    Con l’aggiunta di sarde e gamberoni, può tranquillamente sostituire un secondo piatto.
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    12 cozze medio/grosse




    12 vongole veraci




    12 capesante




    50 gr di pan grattato




    40 gr di parmigiano reggiano grattugiato




    2 cucchiai di prezzemolo tritato




    1 spicchio di aglio




    mezzo limone




    olio extra vergine di oliva




    sale q.b.
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    Lavate accuratamente le vongole in acqua e sale per 15 minuti, nel frattempo lavate abbondantemente le cozze e le capesante. Per pulire le capesante togliete i molluschi dalle conchiglie e poi lavate bene entrambi. Per pulire le cozze, invece – se non l’hanno già fatto in pescheria – togliete il filetto marrone che sporge da un lato e poi lasciatele spurgare in acqua salata.




    Preparate la farcia, mettendo in una ciotola il pan grattato fine, il parmigiano grattugiato, due cucchiai di prezzemolo tritato, il succo di mezzo limone, sale, e 2 cucchiai di olio d’oliva e mescolate.




    Fate aprire le cozze e le vongole mettendole in un tegame con uno spicchio d’aglio, prezzemolo, un filo di olio e mezzo bicchiere di acqua calda. Coprite con coperchio, alzate la fiamma e dopo due o tre minuti si apriranno. Lasciate raffreddare e cominciate a coprire i molluschi con la farcia ottenuta in precedenza.




    Stendete un filo di olio e infornate a 220 gradi finché la farcia risulta leggermente abbrustolita.




    Servite il piatto ben caldo, accompagnandolo con fette di limone.




    


  




  

    [image: polpo.jpg]  




    [image: si.jpg][image: veloce.jpg] 




     




    Antipasto ideale durante il periodo estivo, così completo da poter essere servito come piatto unico.




    È un piatto estremamente semplice da preparare, ma necessita di una cottura abbastanza lunga del polpo. Consiglio, quindi, di farlo la domenica o quando si ha qualche ora di libertà.




    Per i bimbi tralasciate le olive e i pomodorini, ma servite solo con le patate, un filo di olio e limone.
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    un polpo di medie dimensioni (ricordate che cuocendo si ridurrà circa della metà)




    4 patate di medie dimensioni (tipo A)




    100 gr di pomodorini ciliegini




    4 cucchiai di olive snocciolate




    1 limone




    2 cucchiai di prezzemolo




    mezzo litro di vino bianco




    olio extra vergine di oliva




    sale q.b.
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    Lavate abbondantemente il polpo in acqua, poi mettetelo in una pentola di acciaio (quella che solitamente usate per cuocere la pasta) e versatevi mezza bottiglia di vino bianco e acqua fredda fino a coprirlo completamente. Mettete la pentola sul fornello a fuoco vivo e abbassate la fiamma solo quando comincia a bollire l’acqua.




    Lasciate cuocere a fuoco basso per almeno un’ora e mezzo (il tempo di cottura dipende molto dalle dimensioni del polpo); comunque, per non sbagliare, foratelo con una forchetta: se è molto morbido al contatto, significa che è cotto.




    A questo punto, il mio consiglio per rendere il polpo tenerissimo, è di lasciarlo raffreddare nell’acqua di cottura fino a quando sarà tiepido.




    Nel frattempo si lavano le patate e si mettono a cuocere in abbondante acqua per circa 25 minuti. Scolatele e pelatele quando sono ancora calde (è molto più semplice, anche se scottano!).




    Poi scolate il polpo ed eliminate le ventose dai tentacoli con le mani (io nel farlo indosso sempre guanti di lattice).




    Tagliate il polpo a pezzetti di circa 1 cm (il mio consiglio è di utilizzare forbici da cucina) e disponeteli in una pirofila di ceramica dai bordi alti almeno 3 cm. Aggiungete le patate tagliate a dadini, i pomodorini ciliegini tagliati a metà e le olive snocciolate.




    Condite il tutto con un filo di olio di oliva, sale e il succo di un limone.




    Il piatto è pronto per essere servito.
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    normalmente le mie figlie fanno a gara a ripulire i tentacoli dalle ventose! A quanto pare questo passaggio, che ai nostri occhi risulta a volte antipatico, per loro si trasforma in un divertentissimo gioco.
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