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POLPETTE DI PESCE E ZUCCHINE

Polpette di pesce e zucchina. Polpette preparate con un misto di mare composto da calamatri,
gamberi, seppie e altro che compro fresco e gia tagliato nella pescheria da cui mi servo
(potete anche comprare il pesce separatamente e poi tagliarlo e metterlo insieme, oppure
usare quello surgelato pero attenzione al lattosio), ci preparo gli spaghetti o il risotto ma
guesta volta ho preparato queste gustose polpette con l'aggiunta della zucchina.

Le pasddiont di MAM

Ingredienti:

= 200 g di misto mare (calamari, seppie, gamberi)
= 1 zucchina media

= 1 pezzettino di aglio

= prezzemolo gb

= sale

= 25 g dipane grattugiato + gb per la panatura

= olio per friggere

Lavare il misto mare e metterlo nel mixer con la zucchina lavata e tagliata a pezzi, il pezzettino
di aglio, il prezzemolo e mixare. Quando tutto € ben tritato, passare il composto in una ciotola
e aggiungere il sale e il pane grattugiato, impastare e formare le polpette, passarle nell'altro
pane grattugiato e poi friggerle in abbondante olio bollente.



POLPETTE FRITTE

Le polpette fritte sono ottime come antipasto o finger food, vi consiglio di prepararne
tantissime perché non sono mai abbastanza...una tira l'altra...si possono preparare con ogni
tipo di carne macinata, magari mista oppure sono super speciali con la carne macinata di
cavallo.

Le pasddioni di MAM

-

Ingredienti:

= carne macinata 300 g

. 1 uovo

=  pane grattugiato 50 g

=  prezzemolo tritato

= sale

= olio di semi per friggere

Impastare la carne macinata con l'uovo, il pane grattugiato, il sale e il prezzemolo tritato.
Preparare le polpette (oppure schiacciatine) e friggerle in abbondante olio di semi,scolarle,
farle raffreddare un pochino e mangiarle tutte.....



MUFFIN SALATI PROSCIUTTO E PISELLI

| muffin salati prosciutto e piselli li ho fatti un giorno che mi erano avanzati dei piselli e del
prosciutto dopo aver fatto il riso alla cantonese e cosi ho aggiunto le uova e altro e ho creato
guesti muffin leggeri e senza lievito

Ingredienti per 10 muffin

= 100 g di piselli verdi sbollentati

= 100 g di prosciutto cotto a dadini (senza lattosio)
= 5Suova

= 3 cucchiai di farina

= un pezzettino di cipolla

= sale

Sbattere le uova con il sale, aggiungere la farina setacciata e mescolare bene, poi unire la
cipolla tritata, i piselli sbollentati, il prosciutto cotto a dadini, mescolare e mettere il composto
nei pirottini che avremmo messo nella teglia da muffin. Riempire per 3/4 o poco piu (tanto non
cresceranno moltissimo) e infornare in forno caldo a 180° per circa trenta minuti, regolatevi
con il vostro forno e con la prova stecchino. Servire tiepidi.



FRITTATA DI GAMBERETTI

Volevo fare una frittata e avevo dei gamberetti nel congelatore allora ho fatto la frittata di
gamberetti. Non avevo mai provato a farla e devo dire che mi € piaciuta proprio tanto. Facile
da preparare, semplice, gustosa e stuzzicante.

Ingredienti:
= 4uova
= 100 g di gamberetti
= sale
=  prezzemolo
= olio

= 1 spicchio d'aglio.

Mettere nella padella I'aglio con I'olio, aggiungere i gamberetti e rosolarli un pochettino ( se
usate i gamberi piu grandi a questo punto tagliarli a pezzetti ). Sbattere le uova con sale e
prezzemolo e unire i gamberetti. Scaldare una padella con I'olio e metterci dentro il composto
farlo cuocere da un lato poi girare la frittata ( io lo faccio con un piatto ) e cuocere anche
dall'altro lato. Ovviamente si pud cuocere anche in forno.



LE MIE PIADINE

Le mie piadine sono senza strutto e senza lievito, quindi leggere veloci da preparare e
essendo senza lievitazione si possono preparare all'ultimo momento magari quando si
presentano gli amici senza preavviso. Si possono farcire con qualsiasi cosa, affettati, verdure
ecc...

Ingredienti per 2 piadine:

= 250 g difarina oo
= 130 gdiacqua

= 8gdisale

= 8gdiolio

Mettere in una ciotola la farina,il sale e I'acqua e cominciare ad amalgamare, aggiungere poi
I'olio e finire di impastare. Dividere in 2 parti I'impasto e, su una spianatoia infarinata,
impastarli fino ad ottenere un impasto liscio, coprire e lasciare riposare per almeno mezz'ora.
Scaldare una padella antiaderente, stendere le palline di impasto con il mattarello senza farle
troppo sottili, mettere la piadina nella padella e bucherellarla con una forchetta, dopo qualche
minuto girare dall'altro lato e bucherellare anche questo.

Quando sono cotte farcirle come piu vi pare.

Volendo si possono anche congelare.



CREPES SALATE SENZA LATTE

Le crepes salate senza latte sono ottime per chi come me ¢é intollerante al lattosio ma vi
assicuro che sono buone per tutti quanti, non si sente assolutamente la differenza con le altre
e infatti questa é una ricetta che non faccio piu solo per me ma per tutti, anche quando ho
ospiti.
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Ingredienti per 10 crepes:

= 2uova

= 150 g difarina 00
= 250 mldiacqua
= salegb

lo le preparo con il frullatore a immersione, frullare le uova, aggiungere il sale € man mano
alternare un po' di farina e un po' di acqua fino a terminare gli ingredienti, frullare bene fino a
che la farina si € ben amalgamata.

Scaldare la padella per crepes, ungerla appena con un poco d'olio e asciugarla con un foglio
di carta assorbente, versarci dentro un mestolo di impasto (dopo la prima regolatevi voi con la
quantita) e roteare la padella per far andare il composto da tutte le parte,lasciare cuocere per
circa 1 minuto e con l'aiuto di una spatola girare le crepes dall'altro lato e cuocere nuovamente
e poi posizionarla su un piatto. Cuocere tutte le crepes e posizionarle tutte sullo stesso piatto
ma separate una dall'altra da un foglio di carta assorbente. Se non si farciscono subito si
possono conservare in frigo per un giorno o anche congelare.
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GNOCCHI SENZA PATATE

Ho voluto provare a fare gli gnocchi senza patate, solo acqua e farina e devo dire che sono
molto buoni, hanno una buona consistenza e non sono "mollicci”, mi sono piaciuti molto,
guesta € la ricetta base poi prossimamente vi metterd anche altre ricette per condirli.

Ingredienti per 4 persone:

= 500 mldiacqua
= 500 g difarina
= salegb

Far bollire l'acqua, appena bolle salarla, spegnere il fuoco e versarci dentro tutta la farina
mescolando velocemente.Risultera un impasto tutto granuloso, quindi versarlo su una
spianatoia e lavorarlo fino ad ottenere una palla. Siccome scotta tantissimo aiutatevi
bagnando di tanto in tanto le mani nell'acqua fredda, una volta ottenuto un bell'impasto
lasciatelo riposare per una decina di minuti e poi, prelevando dei piccoli pezzi dall'impasto,
formare sei salsicciotti e tagliarli a tocchetti formando cosi gli gnocchi. Potete tirarli con una
forchetta per fare le righine o girarli con il dito, io questa volta li ho ho lasciati cosi grezzi.
Cuocerli in acqua salata magari aggiungendo un filo d'olio affinché non si attacchino e quando
vengono a galla sono pronti.



CALAMARI RIPIENI

Della ricetta dei calamari ripieni ce ne sono moltissime versioni, questa € la mia molto
semplice come tutte le mie ricette, con pochi ingredienti ma molto saporita.

Ingredienti:

= 3 calamari

= olio

= 1 spicchio d'aglio

=  prezzemolo tritato

= origano

= sale

=  pane grattugiato (circa 20 g)

= vino bianco ( meno di mezzo bicchiere )
= 3 pomodorini

= capperi

Pulire i calamari togliere I'anima, le interiora e la pelle esterna, sciacquare molto bene.

In una padellina scaldare I'olio e far rosolare i tentacoli dei calamari e poi passarli nel mixer
tenendo da parte il sughetto che si € formato nella padella. Trasferire i tentacoli tritati in una
ciotola e aggiungere il pane grattugiato, il sale, il prezzemolo tritato, un po' d'origano, un filo
d'olio e il sughetto che avevate messo da parte, amalgamare bene e riempire i calamari fino a
3/4 (altrimenti in cottura fuoriesce ) e chiuderli con uno stuzzicadenti.

Scaldare in una padella I'olio con l'aglio e metterci i calamari, farli rosolare e sfumare con il
vino bianco, quando il vino sara evaporato aggiungere i pomodorini a pezzettini, i capperi, il
sale, l'origano e il prezzemolo tritato, aggiungere anche un pochino d'acqua e portare a
termine la cottura, non ci vorra moltissimo circa 15/20 minuti.
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SCHIACCIATINE DI CARNE E ZUCCHINE

Schiacciatine di carne e zucchine, un modo diverso per far mangiare la zucchina ai bambini,
ma anche un aperitivo o finger food o un semplice secondo piatto.

Ingredienti:

= 250 g di carne macinata
= 2 zucchine

= 20 g di pane grattugiato
= salegb

= oliogb

Lavare bene le zucchine e grattugiarle, mescolarle insieme alla carne macinata, con il sale e |l
pane grattugiato, impastare, formare delle palline e poi schiacciarle.

In una padella scaldare dell'olio, mettere le schiacciatine e farle cuocere da un lato e poi
dall'altro fino a che non saranno ben cotte.

In alternativa si possono anche cuocere in forno, con un filo d'olio a 180° in forno ventilato.



CORNETTI SENZA LATTOSIO

Cornetti senza lattosio.Ho voluto fare un esperimento, ho usato la ricetta dei miei  Cornetfii
alla nutella ma ho usato l'acqua al posto del latte e I'olio al posto del burro (che comunque io
non metto neanche nella versione classica)...esperimento riuscito, ora anch'io posso fare
colazione con i cornetti. lo li ho fatti con il lievito madre ma se volete potete usare il lievito di
birra, ne bastera mezzo cubetto.

Ingredienti:

= 100 g di lievito madre rinfrescato

= 250 g difarina + gb per la spianatoia
= 90 mldiacqua

= 1 bustina di vanillina

. 1 uovo

= 75 g dizucchero

= 40 ml di olio di semi

Sciogliere il lievito con l'acqua, aggiungere l'olio, I'uovo, lo zucchero, la vanillina la farina e
impastare per almeno 10 minuti io ho usato I'impastatrice ma anche a mano va bene, deve
essere un impasto bello liscio. Infarinare leggermente la spianatoia e metterci sopra l'impasto,
lavorarlo leggermente per ottenere una palla e mettere a lievitare coperto e in un luogo senza
correnti d'aria per 4 ore (io lo metto in forno spento) se usate il lievito di birra bastera anche 1
ora 0 comungue in tutti e due i casi deve raddoppiare di volume.

Trascorso il tempo stendere I'impasto con il mattarello formando un cerchio e tagliarlo con la
rotellina formando 8 triangoli e arrotolarne ognuno dalla base verso la punta.

Mettere i cornetti su una teglia con carta forno, coprirli e lasciarli lievitare per almeno 2 ore.
Infornare in forno gia caldo a 180° per circa 15 minuti, regolatevi con il vostro forno, devono
essere dorati. Potete spolverizzarli con zucchero a velo.
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BISCOTTI DI FROLLA

| biscotti di frolla sono dei semplicissimi biscotti fatti con la pasta frolla all'olio, sono adatti agli
intolleranti al lattosio e al lievito chimico, sono ottimi con il caffé o con il te, o inzuppati nel latte
ma anche semplicemente mangiati da soli.

Ingredienti:

= 400 g difarina

= 200 g di zucchero

= 2uova

= 100 ml di olio di semi

= 1 bustina di vanillina

= 10 g dicremor tartaro

= 1/2 cucchiaino di bicarbonato

=  (oppure al posto del cremor tartaro e del bicarbonato 1/2 bustina di lievito per dolci)
=  zucchero a velo per decorare

Impastare insieme tutti gli ingredienti e mettere l'impasto a riposare in frigo coperto da pellicola
per almeno mezz'ora.

Stendere l'impasto con il matterello e tagliare la pasta con delle formine da biscotti, metterli su
una teglia con carta forno e infornare in forno gia caldo a 180° per 15 minuti.

Spolverizzarli con zucchero a velo.
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MUFFIN ALL'ACQUA

Muffin all'acqua ricetta dolce per intolleranti al lattosio e anche per gli intolleranti al lievito
chimico perché ho usato il cremor tartaro che € un lievito naturale e che € stata una fantastica
scoperta, finalmente posso mangiare dei dolci soffici e lievitati. Sono venuti veramente buoni e
ne ho fatti alcuni per mio marito aggiungendo all'impasto le gocce di cioccolato e gli sono
piaciuti tantissimo.

Ingredienti per 16 muffin:

. 1 uovo

= 130 g di zucchero

= 60 ml diolio di semi di girasole ( o olio di riso per gli allergici al nichel)
= 250 mldiacqua

= 250 g difarina

= 2 cucchiaini di cremor tartaro

= 1 cucchiaino di bicarbonato

Montare l'uovo con lo zucchero, aggiungere I'olio e poi l'acqua. poi unire la farina insieme al

cremor tartaro e al bicarbonato e mescolare bene. Mettere i pirottini di carta nella teglia per
muffin e riempirli per 3/4 con lI'impasto. Infornare in forno gia caldo a 180° per 30 minuti.
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TORTA GALLETTA

La torta galletta nasce dalla voglia di preparare le gallette dolci ma avendo poco tempo per
prepararne 2 per volta con la piastra ho versato tutto I'impasto nella tortiera € messo in forno
ad aspettare il risultato che devo dire & veramente ottimo. Cosi ne € uscita una fantastica torta
per colazione o merenda ma che puo essere anche farcita.

Ingredienti:

= 4 uova

= 200 g di zucchero

= 200 ml diolio

= 400 g difarina

= 10 g dicremor tartaro

= 1 cucchiaino di bicarbonato

Montare le uova con lo zucchero, aggiungere I'olio ( io ho messo quello di girasole ) e la farina
con il cremor tartaro e il bicarbonato. Mescolare con un cucchiaio dall'alto verso il basso.
Versare in una tortiera a cerniera oliata e infarinata e infornare in forno statico e gia caldo a
180° per 30 minuti.

lo uso il bicarbonato e il cremor tartaro che € un lievito naturale ma potete sostituirlo con una
bustina di lievito per dolci.
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