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Un libro, o meglio, un manuale di varie ricette, testate ed affinate negli anni, dalla cucina tradizonale e regionale ai piatti internazionali, condito di esperienze personali, suggerimenti e consigli. Sono riportate anche ricette con differenti metodi di cottura, come la cottura lenta. Il manuale è suddiviso per portata, si inzia dalla colazione, dagli antipasti e dai primi. I secondi invece sono suddivisi per tipologia, carne, pesce e uova. Contorni, salse e dolci completanto il libro.  Le ricette sono precedute da commenti, suggerimenti e anedotti, oltre che a consigli su abbinamenti di vino.


 


Federico Ticca è un avvocato del Foro di Roma che da tempo si diletta nel provare, sperimentare e affinare piatti tipici e modalità di cottura alternative. Questo libro, scritto negli anni, nasce proprio dalla curoiosità e dalla voglia di conoscere, appuntare e far gustare antiche ricette e nuove proposte, senza tralasciare la cultura della cucina italiana. 
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LA COLAZIONE


1. FOCACCIA ALLA GENOVESE


LA COLAZIONE SALATA


In Liguria è tradizione sfornare la focaccia al mattino presto, perché si consuma per accompagnare il caffè o il cappuccino, al posto della tradizionale brioche. La focaccia ligure, dal sapore unico al mondo, è una combinazione di ingredienti semplicissimi. 


Ingredienti (per 4 persone):


400 gr di farina 00


40 gr di lievito di birra del fornaio


2 cucchiaini di sale da cucina


un cucchiaino di zucchero


acqua tiepida


olio extravergine d'oliva


Accendere il forno al minimo. Mettere nel contenitore del robot da cucina l'acqua calda,  il lievito del fornaio (non a cubetti), un pizzico di sale e cucchiaino di zucchero. 


Mescolare al minimo fino a vedere la schiuma. Aggiungere un po' di farina e altra acqua calda. Impostare una velocità media con il programma lama per una decina di minuti. 


Aggiungere farina e acqua progressivamente fino ad avere una pasta dura che frena il coltello. Togliere l'impasto con le mani unte e stenderla sulla teglia. Coprire e fare lievitare in ambiente caldo. Intanto alzare la temperatura al massimo. 


Quando si è alzata, allargare la pasta con movimento rotatorio dall'interno all'esterno per formare le caratteristiche fossette. 


Miscelare acqua e olio extravergine d'oliva e versarlo sull'impasto. Spolverare con sale e infornare a circa 170 gradi. Quando sotto è croccante, fatela uscire dal forno. Potete sostituire l'olio extravergine con olio aromatizzato al rosmarino o al peperoncino.


 


2. MUESLI “TOI ET MOI”


PER LA MATTINA


Per una domenica da passare in città non c'è niente di più bello di svegliarsi tardi accanto alla persona amata facendosi tante coccole e sussurrandosi tenere e dolci parole. E quando la fame farà capolino niente di meglio di questo delizioso muesli che vi consentirà di godere pienamente questa giornata di relax dandovi, grazie ai suoi ingredienti, una bella sferzata di energia per passare uno sfavillante pomeriggio.


Ingredienti:


4 cucchiai di avena


1 banana affettata


qualche fragola lavata e affettata


1 mango tagliato a cubetti


2 cucchiai di arachidi tritate


1 cucchiaio di uva sultanina


yogurt, preferibilmente greco.


In una ciotola di vetro mescolate la frutta con l'avena e la frutta secca. Aggiungete lo yogurt a vostro piacimento e, se necessario, dello zucchero di canna. Ecco fatto il muesli.


 


3. COPETE


BISCOTTI


Ingredienti:


120 g di mandorle tritate


2 albumi


360 di zucchero


cannella 


30 ostie


Scottate in acqua bollente 120 g di mandorle, pelatele e tritatele. Unite in una terrina 2 albumi montati a neve, 360 g di zucchero, le mandorle e un pizzico di cannella. Mescolate con delicatezza, poi distribuite il composto su 30 ostie del diametro di 8 cm, che sistemerete su due placche da forno. Spolverizzate di zucchero le copete e passatele in forno già caldo (180 gradi) per circa 15 minuti. Lasciatele raffreddare e tagliate l'ostia eccedente rispetto al ripieno. Conservate le copete in vasi di vetro ben chiusi.


 


4. CROSTATINE AI MIRTILLI 


PER COLAZIONE


Ingredienti: 


200 g di pastafrolla surgelata 


50 g di composta di mirtilli


zucchero a velo


Stendete la pasta e ottenete 8 dischi: ritagliatene 4 al centro e sovrapponete quelli bucati a quelli interi.


Riempite al centro con la composta di mirtilli e cuocete in forno caldo a 180° per 1/4  d'ora. Spolverizzate con lo zucchero a velo e servite.


 


5. PLUM CAKE 


DOLCI PER COLAZIONE


Ingredienti:


250 g di farina


200 g di miele 


80 g di uva passa 


50 g di fecola di patate 


1 litro di latte 


3 cucchiai di olio d'oliva 


1 limone 


2 cucchiaini di lievito per dolci 


1 pizzico di sale 


Accendere il forno e portarlo ad una temperatura di 170°. 


Ungere e spolverare con farina uno stampo da plumcake. 


In una ciotola capiente mettere la farina, la fecola, la scorza grattugiata del limone e il lievito. A parte scaldare il latte in una casseruola e diluire il miele senza far prendere bollore. Versare lentamente il composto tiepido sulle farine, unire l'olio e un pizzico di sale. 


Aggiungete l'uvetta, versate nella teglia e infornate per un'ora e 15 minuti a bassa temperatura. Sfornare, togliere dallo stampo e lasciare asciugare all'aria su una griglia. 


 


6. TORTINO DI CAROTE


VITAMINE PER INIZIARE


Ingredienti:


350 g di carote


250 g di mandorle


200 g di zucchero


3 uova


40 g di farina


1 bustina di lievito


1 limone


burro 


due cucchiaini di rum


Grattugiate le carote e tritate finemente le mandorle. In una terrina sgusciate i tuorli, unite la farina, il lievito, lo zucchero e lavorate il tutto fino a ottenere un composto omogeneo. Unite le carote, le mandorle, la buccia di limone e qualche cucchiaino di rum.


Montate a neve gli albumi; unite una prima parte al composto preparato e amalgamate delicatamente per sciogliere; aggiungete la restante parte del composto mescolando con delicatezza dal basso verso l'alto.


Versate il composto nello stampo unto e cuocete in forno caldo a 200° C per 40 minuti.


 


7. PANCAKES 


DOLCE AMERICANO


Ammirati in tanti in film e serial Tv, i dolci americani hanno conquistato poco a poco le nostre tavole anche grazie alla relativa semplicità di preparazione e al diffondersi dell'abitudine del brunch, ovvero di quel pasto che unisce - nei giorni festivi - pranzo e prima colazione. In un brunch classico  non mancano mai i pancakes, delle crèpes soffici e gonfie, che potete cucinare con largo anticipo e conservare nel freezer. Vanno serviti con dello sciroppo d'acero che trovate in qualsiasi supermercato.


Ingredienti: 


300 ml di latte scremato


350 g di farina


½ cucchiaio di lievito in polvere


1 uovo


½ cucchiaio di zucchero


un pizzico di sale


2 cucchiai di burro fuso


sciroppo di acero


Frullate i primi 7 ingredienti per brevissimo tempo in modo di amalgamarli bene; riscaldate bene il padellino ungendolo con poco burro. Versatevi 4 cucchiai da minestra di pastella ruotando il padellino in modo che il fondo ne sia ben ricoperto. Quando incominciano a formarsi delle bolle ed il loro fondo incomincia a colorarsi, infilando una spatola di legno sotto il pancake, rigiratelo e finite di cuocerlo. Fate scivolare il pancake su un piatto; mano a mano che sono pronti mettete i pancakes uno sull'altro. Serviteli caldi versandoci sopra dello sciroppo di acero. Potete congelarli avvolti in sacchetti di politene. Per scongelarli poneteli in frigo per qualche ora e poi riscaldateli un attimo in forno.


 


8. MUFFIN AL CACAO E VANIGLIA 


COLAZIONE ALL’AMERICANA


Ingredienti:


210 g di farina


40 g di cacao in polvere


150 g di zucchero


2 cucchiaini di lievito in polvere


200 g di burro fuso


Gocce di essenza di vaniglia 


Gocce di cioccolato fondente


¼ di latte


Preriscaldate il forno a 180°. Imburrate uno stampo per 12 muffin, oppure foderate ogni incavo con dei pirottini di carta. Mescolate in una terrina la farina, il cacao in polvere, lo zucchero, il lievito ed un pizzico di sale. In una ciotolina mescolate il latte, il burro fuso e la vaniglia.  Formate una cavità nel centro del composto di farina e versate la parte liquida, mescolando finché gli ingredienti saranno appena amalgamati. 


L'impasto deve rimanere granuloso. Incorporate delicatamente le gocce di cioccolato. Trasferite l'impasto negli stampi, riempendoli per 3/4 ed infornate per 20'/25'. Sfornate i muffin: potete servirli sia caldi che freddi. 




GLI ANTIPASTI


9. Crostini di fegatini


ANTIPASTI TOSCANI


Ingredienti per 6 persone


Fegatini di pollo gr.350


Mezza cipolla


Un  cucchiaio di capperi


3 filetti di acciughe


Brodo  (un bicchiere)


Pane 


Olio extravergine


Burro


Sale Pepe


Salvia


Soffriggere la cipolla in quattro cucchiai d'olio. Appena imbiondita aggiungere  fegatini , capperi, acciughe e salvia. 


Durante la cottura aggiungete via via il brodo per mantenere il tutto morbido.


Dopo mezz'ora di cottura togliere dal fuoco e tritare il tutto  fino ad ottenere un impasto  piuttosto cremoso. Rimettere brevemente sul fuoco aggiungere una noce di burro ed aggiustare di sale e pepe .


 


10. FOCACCIA AL FORMAGGIO


LE DUE FACCE DELLO STRACCHINO


Conosciuto anche con il nome di Taleggio, lo stracchino a seconda della qualità è compatto o cremoso. La qualità a pasta dura contiene meno acqua ed è perfetto nelle insalate, tagliato a tocchetti. Quello cremoso, deve la sua morbidezza a un'ulteriore cottura della pasta. Si può facilmente spalmare sul pane.  


Ingredienti (per 4 persone):


400 gr di farina 00


40 gr di lievito di birra del fornaio


2 cucchiaini di sale da cucina


un cucchiaino di zucchero


acqua tiepida


olio extravergine d'oliva


150 gr di panna


stracchino morbido


caciotta toscana


Accendere il forno al minimo. Mettere nel contenitore del robot da cucina l'acqua calda,  il lievito del fornaio (non a cubetti), un pizzico di sale e cucchiaino di zucchero. Mescolare al minimo fino a vedere la schiuma. Aggiungere un po' di farina e altra acqua calda. Impostare una velocità media con il programma lama per una decina di minuti. Aggiungere farina e acqua progressivamente fino ad avere una pasta dura che frena il coltello.


Togliere l'impasto con le mani unte, coprire e fare lievitare in ambiente caldo. Quando si è alzata, dividere la pasta in due parti e tirarla con il mattarello o con la macchinetta. Stendere sulla teglia il primo strato, con i bordi che escono dalla teglia. Versare sulla pasta la crema ottenuta dopo aver frullato i tre formaggi. Coprire con la pasta rimanente, chiudere bene i bordi e creare con le dita delle fossette sulla superficie. Infornare a circa 170 gradi. 


 


11. CROSTINI AI CETRIOLI


ANTIPASTO CONTADINO


Per rendere i cetrioli più digeribili, sbucciateli e tagliateli a fettine sottili, disponeteli su di un piatto piano e ricopriteli con del latte leggermente zuccherato. 


Dopo 10 minuti, lavateli, fateli scolare e conditeli a piacere.


Ingredienti:


2 cetrioli medi


200 gr di yogurt naturale


100 gr di panna da cucina


2 spicchi d'aglio


qualche chicco di pepe nero


foglioline di menta


pane pugliese


sale


Sbucciate e grattugiate i cetrioli. Schiacciate gli spicchi di aglio e aggiungeteli alla purea di cetriolo. Mescolate, salate e unite lo yogurt, la panna e le foglie di menta a strisce e il pepe. Tenete per un'ora in frigorifero. Intanto tagliate a fettine il pane e fatelo abbrustolire. Servite con fette di pane tagliate a quadratini.


 


12. EMPANADAS CRIOLLAS 


CUCINA INTERNAZIONALE


Piatto di difficile lavorazione in quanto richiede molto tempo, ma state sicuri che ne varrà veramente la pena. Ottimo piatto stravagante da gustare in compagnia.


Ingredienti: A) per la pasta:


1 rotolo di pasta sfoglia fresca 


oppure


140 gr di farina


1/2 cucchiaino di sale


3 cucchiai di burro, tagliato a dadini (75 gr)


3 cucchiai di acqua


B) per il ripieno:


½ cipolla tritata finemente


½ cucchiaio olio


2 cucchiai d'acqua


125 gr di manzo tritato


1 cucchiaio di uvetta lasciata rinvenire per 10 min. in acqua calda 


1 cucchiaino di paprica


¼ cucchiaino di cumino


¼ cucchiaino di sale


3 olive nere, snocciolate e tagliate a pezzettini


1 uovo sodo tagliato in 6 nel senso della lunghezza


Potete usare benissimo la pasta sfoglia fresca che si trova in qualsiasi supermercato o, se preferite, potete prepararla voi stessi. In questo caso impastate, con l'aiuto di qualsiasi elettrodomestico adatto a questo uso, tutti gli ingredienti fino ad ottenere una palla compatta che metterete in frigo per mezz'ora.


Nel frattempo preparate il ripieno mettendo a cuocere a fuoco lento l'olio, l'acqua e la cipolla fino a quando tutta l'acqua sarà evaporata. A questo punto, mescolando sempre, aggiungete la carne che farete rinvenire e poi l'uvetta, la paprica, il cumino, il sale ed il pepe. Fate raffreddare. 


Accendete il forno a 200 gradi e col mattarello stendete la pasta su un piano infarinato in modo da formare un cerchio di 3 mm. di spessore. Con una forma del diametro di 12 cm. tagliate 6 cerchi e adagiate nel centro di ciascuno un cucchiaio del ripieno di carne lasciando libero, tutt'intorno, un bordo di pasta di circa 1,5 cm. Mettete sul ripieno 1 pezzo d'uovo e 2 pezzi di oliva. Bagnate con un po' d'acqua i bordi della pasta e uniteli in modo da formare una mezzaluna. Con una forchetta schiacciate bene i bordi in modo che siano perfettamente sigillati.


Adagiate le empanadas su una teglia e fate cuocere per 10\15 minuti nel compartimento centrale del forno.


 


13. CUORICINI DI POLENTA 


POLENTA E SALVIA FRITTA


Studi recentissimi hanno dimostrato l'alto potere afrodisiaco della polenta. In questo cereale infatti è assente il triptofano, precursore della serotonina, sostanza nemica dell'erotismo. Allora, provate anche voi questi cuoricini di polenta, certamente meno costosi e soprattutto più gustosi del Viagra ! Presi in qualsiasi momento della giornata, accompagnati da un bicchiere di buon vino rosso , vi renderanno sfavillanti come non mai. 


Ingredienti:


1 rotolo di polenta già cotta


olio per friggere


12 foglie di salvia


sale q.b 


Tagliate la polenta in fette dello spessore di 1 cm e, con l'apposita forma, ritagliateci i cuoricini. In una padella riscaldate l'olio, e quando ben caldo, friggete la polenta e giratela a meta' cottura in modo che sia ben dorata e croccante da entrambi i lati. Servite subito accompagnandola dalle foglie di salvia che avrete fritto assieme ai cuoricini.


 


14. CROSTONI AI FUNGHI


IL PRIMO PIC-NIC


Al posto dei soliti panini, croccanti "fagottini" farciti. Potete preparare, oltre ai crostoni di questa ricetta, varianti al formaggio: vi basta sostituire la crema di funghi con una dadolata di formaggi vari. Attenzione, in questo caso, alla fase della frittura: se mettete troppa farcitura, rischiate di ritrovarla sparsa nella padella.


Ingredienti (per 4 persone):


24 fette di pan carrè


2 uova


30 gr di burro


3 cucchiai rasi di farina


pan grattato


un quarto di litro di brodo


40 gr di funghi secchi


sale


pepe


olio


uno spicchio d’aglio


latte


Mettete i funghi a rinvenire in acqua calda. Sciogliete il burro in una casseruola, aggiungetevi la farina, diluite con il brodo, aggiustate di sale e pepe e fate cuocere per 10 minuti mescolando continuamente per non far raggrumare la salsa. Tritate i funghi e fateli saltare in una teglia con 2 cucchiai di olio e l’aglio tritato; salate, pepate e fate cuocere per 15 minuti allungando via via con un po’ d’acqua. Aggiungete i funghi alla salsa e mescolate bene. Con un bicchiere da vino ricavate dalle fette di pan carré 24 dischi: bagnatene 2 alla volta nel latte, strizzateli e farciteli con la salsa di funghi come fossero dei sandwich. 


Quando sono tutti pronti, passateli nell’uovo sbattuto e nel pan grattato e friggeteli in abbondante olio bollente.


 


15. PANZANELLA TOSCANA


NON SOLO PANE


La panzanella è un'ottima soluzione per smaltire il pane vecchio, l'ingrediente principale di questo piatto unico, ottimo in estate anche da consumare fuori casa. La ricetta base non comprende aggiunte a pane, pomodori e olio d'oliva. Ma, a seconda dei gusti, si possono unire cipolle o acciughe. 


Ingredienti:


300 gr pane toscano raffermo


pomodori S. Marzano maturi


cipolla rossa


qualche foglia di rucola o insalata


sale


aceto


olio extravergine d'oliva


basilico


 Mettete il pane raffermo in ammollo in acqua fredda, intanto in una capiente insalatiera, versate la dadolata di pomodori, la cipolla affettata fine, l'insalata e il basilico. Unite alle verdure il pane dopo averlo ben strizzato con le mani e sbriciolato. Condite il tutto con olio extravergine d'oliva, sale e aceto. Guarnite con qualche foglia di basilico. Il piatto, perfetto come primo in estate, si conserva bene in frigorifero per qualche giorno. 


 


16. KUKUYE SABSI


PER UNA SERATA DA "MILLE E UNA NOTTE".


Per il vostro tête à tête di carnevale preparate una bella serata da "Mille e una Notte". La principessa Sheherazade racconta al suo re tante fantastiche storie di amore. Seduti su un tappeto persiano, adagiati su morbidi cuscini rimanete incantati da questa magica atmosfera. In lontananza si sente il canto dell'usignolo, lo zampillare dell'acqua delle fontane del vostro palazzo. Un dolce profumo di rose invade la stanza e fra una storia e l'altra niente di più buono di queste piccole frittatine, ottime se mangiate fredde. 


Ingredienti:


1 porro tagliato a fettine sottili


50 gr di spinaci surgelati


4 uova


3 cucchiai di erbe (prezzemolo cipollina menta) tritate finemente


1 cucchiaio di noci tritate


1 cucchiaio di pinoli


olio


sale e pepe q.b.


In una padella antiaderente fate cuocere, a fuoco lento, il porro in un cucchiaio di olio. 


Aggiungete gli spinaci scongelati e ben strizzati e continuate la cottura per qualche minuto mescolando bene. Sbattete le uova in una ciotola, aggiungete gli spinaci, le erbe, le noci, i pinoli e condite con il sale ed il pepe. Imburrate una pirofila e versatevi il kuku che farete cuocere in forno a 160 gradi, coperto con un foglio di alluminio, per circa 20 minuti. Togliete ora l'alluminio e continuate la cottura per altri 5 minuti in modo che possa dorarsi bene. 


Di solito il kuku si serve tagliato a fettine e viene mangiato sia caldo che freddo. 


Per questa serata speciale vi consigliamo di tagliarlo, quando freddo, con l'apposito attrezzo a forma di piccolo cuore. 


 


17. ASPARAGI ALLA CUPIDO


CREMA E ASPARAGI


Fin da tempi molto antichi, gli asparagi venivano considerati altamente afrodisiaci. I Greci addirittura consigliavano di mangiarli con moderazione per non incorrere in effetti secondari non molto piacevoli. Per la vostra serata romantica ecco dunque un piatto raffinato e leggero che potrà essere accompagnato a del buon vino bianco secco.


Ingredienti:


400 gr di asparagi


Due uova


80 gr di ventresca di tonno


Due cucchiai di olio


Un cucchiaio di capperi


succo di un limone


sale


un pizzico di paprika


Cuocete gli asparagi al vapore e fateli raffreddare. Frullate i tuorli d'uovo con tutti gli ingredienti e aggiungete la crema ottenuta agli albumi che avete montato a neve ben ferma. 


Disponete gli asparagi su due piatti e ricopriteli con questa spuma. Ricordate che gli asparagi si mangiano con le mani o con le apposite pinzette. 


 


18. PANZANELLA


NON SOLO PANE


Altra variante della panzanella, ottima soluzione per smaltire il pane vecchio. La ricetta base non comprende aggiunte a pane, pomodori e olio d'oliva. Ma, a seconda dei gusti, si possono unire cipolle o acciughe, cetrioli ed altre verdure. 


Ingredienti per 4 persone


Pane casalingo affettato raffermo circa 3hg


Due pomodori medi da  insalata


Una cipolla rossa


Un cetriolo  piccolo 


8 foglie di basilico


Olio extravergine d'oliva


Aceto rosso


Sale e pepe


In una zuppiera mettere il pane affettato (vecchio di 3 giorni) e bagnarlo con acqua per 5 minuti. Strizzarlo bene per eliminare l'acqua in eccesso. Unire tutte le verdure affettate. Condire a piacere con aceto olio sale e pepe e mescolare il tutto. 


Essendo un piatto estivo si gusta ancora meglio se tenuto in frigo almeno 1 ora prima di servire in tavola.


 


19. ACCIUGHE CON CIPOLLINE


MARE TUTTO L'ANNO


Gustosa variante per assaggiare le gustosissime acciughe; queste devono essere freschissime e sottosale mentre le cipoline devono essere quelle di tipo molto piccole. Piatto semplice facile e veloce, da gustare con un buon vino bianco da antipasto.


Ingredienti per 2  persone:


Acciughe sottosale  8


1 mazzetto di cipolline lunghe 


Olio extravergine d'oliva


Aceto di vino rosso


Sfilettare le acciughe , tagliare le cipolline a rondelle sottilissime.


Disporre le acciughe in un vassoietto e coprire il tutto con le cipolline affettate, spruzzare con l'aceto rosso e coprire il tutto con l'olio extravergine.


Servire subito in tavola


 


20. PATE’ DI POLPO


ANTIPASTO DI MARE


Ingredienti per 4 persone:


500 g di polpo


500 ml di olio extravergine d'oliva


due fette di pane raffermo


aceto


1 spicchio d'aglio


30 g di capperi sott'aceto


Bollite il polpo, spellatelo e frullatelo con l'olio. Unite le fette di pane, ammollato in aceto, l'aglio e i capperi. Frullate per pochi minuti (2/3), in modo da non ridurre il polpo in poltiglia. Fate riposare in frigorifero per un'ora e servite come antipasto su crostini caldi


 


21. FUNGHI ALL'ACETO BALSAMICO


ANTIPASTO DI FUNGHI


Ingredienti:


70 ml olio d'oliva 


3 spicchi d'aglio tritati 


45 ml vino bianco 


450 g funghi freschi a fettine 


45 ml aceto balsamico 


sale e pepe 


Soffriggere delicatamente l'aglio nell'olio caldo per 1 o 2 minuti senza farlo dorare. 


Aggiungere i funghi e cuocere per circa due minuti, mescolando di tanto in tanto. 


Versare l'aceto balsamico e il vino e cuocere per altri due minuti. Condire con sale e pepe e servire con crostini di pane di soia. 


 


22. INTINGOLO DI MELANZANE 


ANTIPASTO DI MELANZANA


La melanzana ha pochi grassi e calorie ed è una vera e propria iniezione di vitamina C. 


Questa ricetta è un'ottima idea per preparate crostini, magari da servire in una cena all'aperto. 


Ingredienti


2 melanzane grandi o 3 medie


1 peperone rosso


1 cipolla piccola gialla tritata


3 o 4 pomodori a dadolata


1 spicchio d'aglio tritato


pepe nero da macinare fresco


sale 


Disporre le melanzane su una vecchia teglia da forno per biscotti. Metterla sul fuoco basso, girando ogni tanto le melanzane e facendole arrostire per circa 30 minuti. Fate abbrustolire la pelle e fate cuocere la polpa. 


Togliete le verdure dalla teglia e fatele raffreddare. Pelatele. Schiacciate bene la polpa con una forchetta o fate passare delicatamente nel mixer. 


Mentre le melanzane sono sul fuoco, fate soffriggere in una padella antiaderente la cipolla e il peperone. Mescolate tutti gli ingredienti, anche l'aglio e il pepe, con la polpa di melanzana. Servite caldo, a temperatura ambiente o freddo sui crostini. 


 


23. FRITTATA DI BIANCHETTI


ANTIPASTO LIGURE


Per chi non lo sapesse i bianchetti sono le acciughe e le sardine appena nate, quasi trasparenti. Dopo la cottura assumono un colore bianchiccio.
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