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LA CUCINA ITALIANA

Tabella di marcia

1 Portate a bollore I'acqua e bagnate il cuscus,
nel frattempo preparate il condimento.

2 Tagliate | pomodori, salateli e lasciateli

sgocciolare.

3 Preparate il ripiene per i pomodori e farciteli.

4 Condite il cuscus.

5 Fate la pastella per i pancake e cuoceteli.

6 Tagliate le prugne e mescolatele
con lo zucchero a velo e il limone.

Ed.ni Condé Nast

Cuscus con
tonno, erbe
e avocado

TEMPO 15 minuti

INGREDIENTIPER 4 PERSONE
320 g cuscus

150 g tonno sottolio sgocciolato
1 avocado - limone

erbe aromatiche (maggiorana,
basilico, erba cipollina)

olio extravergine di oliva - sale

PORTATE a bollore 400 g

di acqua con una presa di sale.
PREPARATE un trito di erbe
aromatiche e raccoglietele

in una ciotola con il cuscus;
versatevi sopra l'acqua bollente
e lasciate riposare cosi per

5, finché il cuscus non avra
assorbito tutta 'acqua, poi
mescolatelo con la forchetta
per sgranarlo.
EMULSIONATE in una ciotolina
4 cucchiai di olio con 2 cucchiai
di succo di limone.
SPEZZETTATE il tonno con

la forchetta.

PULITE l'avocado eliminando

la buccia e il nocciolo,

poi tagliate la polpa a dadini.
MESCOLATE il cuscus con

il tonno, condite con I'emulsione
di olio e limone, infine
completate con i cubetti

di avocado e portate in tavola.
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LA CUCINA ITALIANA PRESTO E BENE

Pomodori
riPieni
di baccala

TEMPO 25 minuti

INGREDIENTIPER 4 PERSONE
400 g 4 pomodori ramati

300 g baccala dissalato

10 olive verdi snocciolate

salsa ai pomodori secchi pronta
alloro - basilico

olio extravergine di oliva

sale - pepe

TAGLIATE la calotta superiore
dei pomodori con un taglio
orizzontale, poi, aiutandovi
con un cucchiaino o con uno
scavino, svuotateli della polpa
e dei semi, facendo attenzione
a non romperli; salateli
all'interno, poi voltateli con

la parte scavata verso il basso
in modo che rilascino la loro
acqua di vegetazione.
SPEZZETTATE il baccala e
lessatelo in acqua bollente con
una foglia di alloro per circa 3".
TAGLIUZZATE le olive verdi.
SGOCCIOLATE il baccala,
rimuovetene la pelle e mescolate
la polpa in una ciotola con

la forchetta, fino a sbriciolarla,
poi unitevi le olive tagliuzzate,
un cucchiaino di salsa ai
pomodori secchi, 4-5 foglie

di basilico e un filo di olio.
RIEMPITE i pomodori con il
ripieno di baccala e completate
con una macinata di pepe.
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Pancake
alla vaniglia
e prugne

TEMPO 20 minuti
Vegetariana

INGREDIENTIPER 4 PERSONE
100 g farina - 50 g latte

4 prugne - 2 uova

1 baccello di vaniglia

lievito in polvere per dolci
zucchero a velo - limone

olio extravergine di oliva - sale

MESCOLATE con la frusta

le uova, un cucchiaio di olio,
un pizzico di sale, 5 g di
zucchero a velo, 1 cucchiaino
di lievito, la farina, i semini

del baccello di vaniglia aperto
a meta, infine il latte, ricavando

una pastella cremosa ed elastica.

SCALDATE una padellina
antiaderente (e 13 cm),
ungetela con poco olio, quindi
distribuitevi 3 cucchiai di
pastella e cuocetela per un paio
di minuti, finché non vedrete
delle piccole bollicine in
superficie e la pastella non

si sara rassodata formando

un pancake; voltatelo

e proseguite per 30 secondi.
Preparate cosi altri 3 pancake.
MONDATE le prugne, tagliatele
a fettine e mescolatele con

un cucchiaio di zucchero a velo
e il succo di 1/2 limone.
PORTATE in tavola i pancake
con le prugne e il loro sughino.

Ricette
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