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[NGREDIENTI PER 4 PERSONE
" un peperone rosso ¢ uno giallo
(circa 700 g)

una melanzana (circa 400 g)

3 zucchine (circa 600 g)

4 cipollotti (circa 350 g)
prezzemolo

qualche rametto di origano fresco

Pulite i peperoni, tagliateli a falde, cuo-
ceteli alla griglia poi spellateli e riduceteli
a tocchetti; pulite, lavate e affettate la
melanzana e le zucchine; tagliate a meta

i cipollotti. Cuocete alla griglia tutte le
verdure. Con un frullatore a immersione,
miscelate l'olio con 4 cucchiai di acqua
calda, il prezzemolo pulito, le foglioline

Cosi

- Insalata di verdure alla griglia
con pomodorini farciti

2 spicchi d’aglio

il succo di un limone

12 pomodorini cherry (circa 400 g)

70 g di formaggio tipo Philadelphia Light
3 cucchiai di olio extravergine di oliva
sale

pepe

di origano, I'aglio spremuto, il succo del
limone, sale e pepe. Pulite e lavate i pomo-
dorini, tagliateli a meta. eliminate i semi

e farciteli con un ciuffetto di formaggio.
Distribuite le verdure grigliate nei piatti,
aggiungete i pomodorini, condite il tutto
con la salsetta e decorate i piatti con ra-
metti di origano.
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NICOLA SORRENTINO: - ’er
mangiare bcnc srestareinlinea le ver-
dure sono indispensabili: saziano con
poche calori no ricche di sostanze
antiossidanti. Il formaggio le completa
con il calcio. Nell'insalata di salmone,
il problema ¢ il condimento: questo’
tipo di pesce € considerato grasso ma in
realta apporta solo 147 keal per 100 g».

Insalata al salmone
affumicato

[NGREDIENTI PER 4 PERSONE

300 gdiindivia belga

2 finocchi (circa 800 g)

un cucchiaio di semi di papavero

400 gdi salmone affumicato

200 g di creme fraiche

20 sfogliette croccanti (circa 50 g)
aneto

5 cucchiai di olio extravergine di oliva

Pulite, lavate e tagliate a listarelle I'indi-

-~ via; lavate, pulite e affettate finemente i
¥ finocchi. Fate tostare i semi di papavero

in un tegame con un cucchiaio di olio.

| Condite le verdure con I'olio rimasto, sale
| e pepe, distribuitele nei piatti, unite il sal-

mone e completate I'insalata con la creme
fraiche, aneto e i semi di papavero tostati.
Accompagnate con le sfogliette e servite.




