Frittata di patate "Le guardie se so' date"

(Vegetariana)

Ingredienti per 2 persone:

2-3 patate non tanto grandi

4 uova

olio d'oliva

sale

Sbucciate le patate, lavatele e tagliatele a dadini abbastanza piccoli. Mettetele a cuocere in olio caldo nella padella che avrete scelto per fare la frittata.

Nel frattempo sbattete le uova e aggiungete un pizzico di sale.

Appena le patate saranno dorate (assaggiatene qualcuna per assicurarvi che dentro siano cotte!), versate le uova sbattute nella padella e portate avanti la cottura finché la frittata non sarà pronta.

Ratatuglia "anti-pattuglia"

(vegetariana)

Piatto ideale per utilizzare piccoli avanzi di verdure. Si puo' gustare caldo o freddo a seconda dei casi.

Ingredienti:

cipolle

melanzane

zucchine

peperoni

pomodori

sale

olio d'oliva

pepe

aglio

alloro

basilico

Lavate e pulite tutte le verdure; tagliate in 4, per il lungo, le melanzane e le zucchine (o in dischetti); aprite in due i peperoni, togliete i filamenti bianchi e i semi e tagliateli a strisce; pelate le cipolle e affettatele.

Pelate i pomodori e tagliateli a pezzi liberandoli dai semi. Mettete a scaldare 3 cucchiai di olio in un tegame e buttateci dentro le cipolle ad appassire a fuoco basso, quindi aggiungete i peperoni e fateli appassire sempre a fuoco basso. Quando saranno teneri unite i pomodori, l’alloro e l'aglio tritato, salate, pepate e lasciate cuocere per circa 40 minuti a fuoco basso coprendo la pentola con un coperchio.

Nel frattempo, in un altro tegame, mettete a cuocere le melanzane in olio caldo, per circa 10 minuti, poi aggiungete le zucchine e fate cuocere il tutto per altri 10-15 minuti, fino a che si ammorbidiscano. (Se gradito, unite anche un pizzico di peperoncino).

Quando tutte le verdure saranno tenere, ma non spappolate, riunitele in una pentola sola e mescolatele, lasciandole cuocere insieme ancora qualche minuto a fuoco molto basso.

Aggiustate di sale e pepe e servite con delle foglie di basilico.

Polpettone “Basta prigione”

Ingredienti:

300 gr. di tonno in scatola sgocciolato 

3 uova 

una manciata di pane grattugiato 

parmigiano grattugiato Q.B.

prezzemolo 

sale 

pepe

Unite tutti gli ingredienti in una scodella e lavorateli fino a creare un impasto omogeneo. Disponete il tutto dentro una striscia di stoffa pulita (ideale la manica di una vecchia camicia).

Formate un salsicciotto e arrotolatelo legandolo ben stretto con uno spago.

Immergetelo in una pentola colma di acqua e fatelo bollire per 30 minuti circa.

Servire freddo, tagliato a fette, con maionese o sottaceti.

Fagioli alla messicana “uccel di bosco”

Ingredienti:

1 scatola di fagioli borlotti

100 gr. carne macinata (manzo o vitello)

Qualche dadino di pancetta (facoltativa)

1 scatola di pomodori pelati

aglio

1 cipolla

olio d’oliva.

Peperoncino

sale

1 pizzico di zucchero

Preparate un buon soffritto con l’olio, l’aglio, la cipolla e il peperoncino.

Aggiungete il macinato e la pancetta a dadini e fateli colorire, mescolando spesso.

Quindi aggiungete i pelati, salare e lasciar cuocere a fuoco basso finché il sugo non si addensa. (aggiungete un pizzico di zucchero per correggere l’eventuale acidità del sugo fatto coi pelati)

Infine aggiungete i fagioli ben scolati e finite di cuocere.

Servite caldo con fette di pane tostato.

Ceci “me do’ alla macchia”

(Vegetariana) con zenzero ed erbe mediterranee

Ingredienti

1 scatola di ceci già lessati

1/2 kg di cipolle bianche

una testa di aglio

3/4 cucchiai di zenzero in polvere

1/2 cucchiai di curcuma

un ramo di alloro

uno di rosmarino

un rametto di salvia

olio di oliva

sale

pepe bianco

cannella in polvere

Tagliate le cipolle a julienne, mettetele in una padella dai bordi alti con l’olio e un pizzico di sale, fatele stufare abbastanza ma non rosolatele, aggiungete la testa d’aglio tritato, le spezie e le erbe aromatiche e fate rosolare leggermente il tutto.

Aggiungete i ceci con un po’ d’acqua, fate insaporire bene il tutto per una mezz’oretta, aggiustate di sale e pepe e servite caldo.

Ottimo come contorno invernale o piatto vegetariano da abbinare a una verdura cotta o cruda.

Pollo all’ananas “Fuga alle Bahamas”

Ingredienti:

Petti di pollo a fettine

1 scatola di ananas (meglio quello senza zucchero)

olio

aglio

salsa di soia

sale

1 manciata di farina

Tagliare a pezzetti non troppo piccoli i petti di pollo e sistemarli in una scodella cospargendoli di salsa di soia. Lasciateli riposare per una ventina di minuti.

Poi infarinateli leggermente e poneteli nella padella dove avrete preparato un soffritto con l’olio e l’aglio.

Nel frattempo tagliate l’ananas a pezzetti tenendo da parte il succo.

Unite i pezzetti di ananas al pollo e portare avanti la cottura.

Salate a piacere facendo attenzione a non esagerare (la salsa di soia è già molto salata)

A parte, preparate in un pentolino una salsa scaldando insieme il succo dell’ananas, un poco di salsa di soia e un pizzico di farina per farla addensare.

Quando il pollo sarà cotto, versate la salsa nella padella, mescolate e infine servite.

Ottimo assieme a un contorno di riso bianco.

Penne “Zazà Zenigata” (vegetariana) 

Ingredienti:

penne

1 pezzo di zenzero fresco

zucchine (calcolate una zucchina a testa)

1 cipolla o cipollotto

1 pezzo di zenzero fresco

prezzemolo

pecorino

pepe nero

olio di oliva

Grattugiate le zucchine con la grattugia a buconi larghi, oppure tagliare a pezzettini piccoli, (calcolare 1 zucchina a testa).

Fate soffriggere nell’olio in una padella larga la cipolla e un pezzo di zenzero fresco tritato.

Spadellate velocemente anche le zucchine per cinque minuti, scolate la pasta e fatela saltare insieme al sugo mettendo il prezzemolo solo alla fine.

Aggiungete nel piatto il prezzemolo tritato, il pecorino grattugiato e il pepe nero.

Gatorade “de’ noantri”

(Ideale per la calura estiva e per recuperare le forze)

Ingredienti:

1 limone (o 1 arancio)

un pizzico di sale

zucchero a piacere

acqua

In un bicchierone d’acqua spremere il limone (o l’arancio, o anche tutti e due insieme)

Aggiungere il sale e lo zucchero.

Se possibile aggiungere ghiaccio.

Tisana “Mal di gola nun te temo”

(tonificante e disinfettante grazie allo zenzero e ai chiodi di garofano)

Ingredienti:

1 pezzetto di zenzero

mezzo limone

2/3 chiodi di garofano

zucchero a piacere

acqua

Mettere a bollire l’acqua in un pentolino assieme allo zenzero sbucciato e ai chiodi di garofano. Dopo che avrà raggiunto l’ebollizione, lasciate in infusione il tutto per qualche minuto. Versate nella tazza filtrando con un passino, unite il succo del limone e zuccherate a piacere.

Patate alioli co sto fiato spacchi pure i pioli
Ingredienti:

250 grammi di patate

Due spicchi d'aglio

Una tazza di olio d'oliva

Sale qb

Lessare le patate in abbondante acqua salata (non fatele spappolare). Scolatele e tagliatele a tocchetti. Intanto avrete pestato in una ciotola l'aglio e aggiungere man mano l'olio e il sale fino ad ottenere una salsina bianca (l'alioli). Versate la salsina sul piatto con le patate, una bella spolverata di prezzemolo e...buon appetito!

Varianti suggerite: con patate fritte a tocchetti; aggiungendo un po' di limone alla salsa; con una spolverata finale di paprika o di peperoncino dolce sul piatto da servire.

Padellata di verdure alla Morgana forza che presto usciamo da 'sta tana!

Ingredienti per 4 persone

1 kg. di fagiolini

600 gr. di pomodori freschi

1 peperone giallo

2 cipolle

2 spicchi di aglio

1 foglia di alloro

olio extravergine d'oliva

sale

pinoli (facoltativo).

Pulire e cuocere i fagiolini in poca acqua salata. Soffriggere la cipolla nell'olio finché non sarà “bionda” e versare nella padella stessa padella il peperone già tagliato a strisce sottili. Aggiungere l'aglio affettato sottilmente e l'alloro, lasciare stufare a fuoco lento per 10 minuti circa (ogni tanto date un'occhiata e rigirate). Aggiungere, infine, i fagiolini e cuocere per alcuni minuti ancora, regolando a piacere il sale. A fuoco ormai spento, unire alle verdure cotte i pomodori fatti a dadini e mescolare. Se piace, aggiungere anche dei pinoli.

Budino di semolino, cioccolato e arancia pe' fa veni' al secondino problemi de pancia!

Ingredienti:

50 g di semolino

200 ml di acqua

30 g di cioccolato extra fondente

1 arancia (preferibilmente rossa)

1 pizzico di sale

1/2 cucchiaino d’olio

Far tostare il semolino nell’olio e aggiungere l’acqua mescolando con cura. Portare a ebollizione e mettere un pizzico di sale con il cioccolato a pezzi e un po’ di scorza d’arancia. Mescolare ancora per 6-7 minuti. Versare il composto nelle coppette bagnate e far raffreddare. Decorare, se si vuole, con il resto dell'arancia a fette.

