
OTTOBRE 

 

 

PANCAKE SALATO CON ZUCCA E ZUCCHINE –  

 Ingredienti: 

 200 gr di polpa di zucca 

 300 gr di zucchine 

 2 Uova 

 50 gr Farina 

 100 ml di latte 

 Mezza bustina di Lievito 

 2 cucchiai Olio di oliva extravergine 

 1 pizzico Noce moscata 

 Sale e pepe qb 

 Noce moscata 

Procedimento: 



1. Lavate la zucca, privatela dei semi e della buccia e lessatela per 10 minuti in abbondante acqua 

salata 

2. Lavate e asciugate le zucchine, tagliatele a julienne con l’apposito attrezzo (oppure a listarelle sottili) 

3. Fate appassire la zucca e la zucchina con un cucchiaio d’olio in una padella 

4. In una ciotola riunite la zucca, le zucchine, la farina, il latte, le uova e gli aromi e mescolate per bene 

fino ad ottenere un composto liscio, omogeneo e senza grumi 

5. Aggiungete il lievito e continuare a mescolare. Fate riposare l’impasto per 30 minuti circa 

6. Ungete di olio una padella antiaderente e versate al centro un cucchiaio del composto 

7. Far dorare da entrambi i lati e mettere a riposare su carta assorbente 

Proseguire in questo modo fino a esaurimento della pastella 

 

NOVEMBRE 

SALMONE AGLI AGRUMI CON RISO PILAF 

 
 

 

 

 

 

http://www.nonsprecare.it/come-fare-lievito-con-bicarbonato-ricetta-stefania-rossini
http://www.nonsprecare.it/metodo-di-cottura-alimenti-proprieta-nutritive


INGREDIENTI PER IL SALMONE AGLI AGRUMI 

 

Arance bionde 5 

Limoni di Sorrento 2 

Cipollotto fresco 8 

Miele d'acacia 9 gr 

Burro 50 g 

Salmone 4 filetti da 200 gr diliscati 

Sale q.b. 

Zenzero fresco q.b. 

PER IL RISO PILAF 

Acqua 500 ml 

Olio di oliva extravergine 7 gr 

Riso integrale 200 gr 

Sale grosso 7 gr 

PREPARAZIONE 

Per preparare il salmone agli agrumi con riso pilaf, iniziate mettendo a marinare il salmone: 

munitevi di uno spremiagrumi e spremete il succo di 5 arance bionde e di 2 limoni di Sorrento non 

trattati . Filtrate i succhi con un colino in una pirofila larga con bordi alti , in modo da eliminare 

semini e pezzi di polpa. 

 

Immergete i tranci di salmone già diliscati nel succo all’interno della pirofila (4), grattugiate un 

pizzico di zenzero fresco sbucciato  e aggiungete la scorza di 2 arance. 

 

Grattugiate anche la scorza di un limone , dopodichè coprite la pirofila con la pellicola e lasciate 

marinare in frigorifero per circa 2 ore . Nel frattempo preparate il riso pilaf senza spezie aggiuntive, 

in quanto il salmone e il relativo fondo di cottura saranno già molto saporiti. Mettete a bollire ½ 

litro d’acqua in una pentola e aggiungete un cucchiaio di sale grosso. 

 

In una padella antiaderente mettete un cucchiaio di olio, aggiungete il riso  e fatelo tostare per un 

paio di minuti mescolando. Quando l'acqua che avete messo a bollire nella pentola avrà raggiunto il 

bollore, spegnete il fuoco e versate l’acqua bollente nella casseruola dove avete tostato il riso, 

l'acqua dovrà coprire il riso di almeno due dita . A questo punto coprite la padella con un coperchio  

e fate cuocere a fuoco dolce per circa 10-12 minuti, quindi spegnete il fuoco e lasciate riposare.  

 

http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-le-Arance/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-i-Limoni/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-il-Cipollotto-fresco/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-il-Miele/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-il-Burro/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-il-Salmone/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-il-Sale/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-lo-Zenzero/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-l-Acqua/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-l-Olio-di-oliva/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-il-Riso/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-il-Sale/


Ora pulite e mondate i cipollotti freschi, affettateli sottilmente  e fate scaldare il burro in una padella 

antiaderente a fuoco basso . Quando il burro sarà sciolto, trasferite i cipollotti affettati in padella  e 

lasciate cuocere a fuoco moderato per 5-6 minuti. 

 

Dopodichè aggiungete anche il miele d’acacia  e, trascorso il tempo di marinatura dei tranci di 

salmone, traferiteli in padella, avendo cura di tenere da parte il succo della marinatura, e 

sistemandoli con la parte della pelle sul fondo della padella. Lasciateli cuocere per 5 minuti a fuoco 

moderato, quindi rigirateli dalla parte della polpa e cuocete per 2 minuti. 

 

Rigirate nuovamente i tranci di salmone dalla parte della pelle , aumentando l’intensità del fuoco, e 

sfumate il tutto con un bicchiere del succo utilizzato per la marinatura. Salate a piacere e lasciate 

cuocere per 1 minuto, in modo che il succo di agrumi crei una salsa delicata. Quando il salmone 

sarà pronto, disponetelo su un piatto da portata e accompagnatelo al riso pilaf. Per ottenere 

un'estetica più gradevole, versate il riso pilaf, che si sarà intiepidito, in uno stampo rotondo o in una 

ciotolina, che andrete a capovolgere su di un piatto da portata, realizzando così una cupoletta. 

Formate, poi, un letto di insalata e adagiateci sopra un trancio di salmone, accompagnato dalla salsa 

agli agrumi : il vostro salmone agli agrumi con riso pilaf è pronto per essere assaporato! 

CONSIGLIO 

Se volete ottenere una salsa meno acidula, potete aumentare la dose di miele. Potete inoltre 

sostituire i cipollotti freschi con il porro e non filtrare il succo di agrumi della marinatura, in modo 

da ottenere una salsa più corposa e saporita. Se poi non vi piace il salmone, potete realizzare questa 

ricetta anche con dei tranci di pesce spada e di tonno! 

 

DICEMBRE 
INSALATA DI FINOCCHI, MELE E PERE 

 

 



 

 

 

Ingredienti per due: 

 due finocchi 

 una mela 

 una pera 

 una manciata di nocciole 

 olio extra vergine di oliva 

per il sale alla vaniglia: 

 50/70 grammi di sale marino integrale 

 un baccello di vaniglia 

Elimina le foglie esterne dei finocchi, sciacquali e tagliali a fettine. 

Lava con cura la mela e la pera, asciugale e tagliale a fette sottili. 

Raccogli in una ciotola i finocchi, le fette di mela e di pera, aggiungi le nocciole tritate grossolanamente ed un filo 

d’olio. Completa l’insalata con un abbondante pizzico di sale alla vaniglia (facoltativo). 

Per il sale alla vaniglia: 

taglia nel senso della lunghezza il baccello di vaniglia, eliminane i semini interni con l’aiuto di un coltello affilato 

e mescolali con 50/70 grammi di sale marino integrale. 

Il sale alla vaniglia si conserva in un contenitore ermetico (io lascio nel contenitore anche il baccello) e può essere 

utilizzato per condire insalate, pesci e crostacei, pollo e vellutate di verdure. Sta benissimo sulle patate al forno, 

lesse o al cartoccio. 

 

GENNAIO 

CARCIOFI E QUINOA ALLO ZAFFERANO  



 

                                                           Ingredienti per 3 persone: 

 4 carciofi medio piccoli 

 240 grammi di quinoa 

 1 cipolla 

 1 spicchio di aglio 

  2 cucchiai di olio evo 

 1 bustina di zafferano 

 150 ml di di soia (circa 3/4 di bicchiere) 

 un dado vegetale 

 sale qb (senza esagerare vista la presenza del dado) 

 1/2 limone 

 30 grammi di scaglie di parmigiano 

 qualche foglia di basilico 

                                                                             

  Procedimento: 

Pulire i carciofi, eliminando le foglie esterne, tagliare a spicchi e metterli in una terrina con acqua 

acidulata dal 1/2 limone. Mettere in un tegame 1/2 litro d’acqua leggermente salata e portare a bollore. 



Sciacquare la quinoa con acqua fresca, usando un colino o scolapasta a maglia fitta, per eliminare la 

saponina dalla quale è rivestita la quinoa, e farla cuocere per circa 13 minuti. In un tegame capace , 

rosolare dolcemente la cipolla affettata e lo spicchio di aglio nell’olio , unire i carciofi tagliati e 

mescolare. Unire il dado e 1/2 bicchiere d’acqua, salare se necessario e far cuocere dolcemente. Nel 

frattempo sciogliere lo zafferano nel latte e pulire le foglie di basilico con un canovaccio umido. Al 

termine della cottura dei carciofi, unire la quinoa cotta e scolata ed il  bicchiere di latte in cui avrete 

sciolto lo zafferano, mantecare bene, fino a quando la quinoa avrà assorbito il latte, circa 2 minuti, e 

servire accompagnando con le scaglie di parmigiano ed il basilico.  

 

 

 

 

FEBBRAIO 

INSALATA DI BROCCOLI,CAVOLFIORI E INDIVIA BELGA 

 



 

Guarda altre ricette simili 

Leggera ma molto gustosa l'insalata di broccoli, cavolfiore e indivia belga può anche essere servito 

come piatto unico, per un saporito pranzo veloce. 

PER L'INSALATA 

Cavolfiore 1 

Broccoli 1 

Insalata invidia belga 1 cespo 

Pinoli 1 cucchiaio 

Uvetta 1 cucchiaio 

PER IL DRESSING 

Olio extravergine di oliva 6 cucchiai 

Senape di Digione 1 cucchiaino 

Noce moscata q.b. 

Sale q.b. 

Pepe q.b. 

Prezzemolo 3 gambi 

Limoni 4 cucchiai di succo 

http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-il-Cavolfiore/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-i-Broccoli/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-l-Insalata/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-i-Pinoli/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-l-Uvetta/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-l-Olio/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-la-Senape/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-la-Noce-moscata/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-il-Sale/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-il-Pepe/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-il-Prezzemolo/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-i-Limoni/


PREPARAZIONE 

 

Pulite e tagliateli a piccoli cespi il broccolo e il cavolfiore di modo da poter essere mangiati in un 

boccone conservando il gambo del cavolfiore. Lessate i pezzetti di broccolo e il cavolfiore in acqua 

bollente salata in pentole separate (hanno tempi di cottura diversi) fino a quando saranno teneri ma 

ancora abbastanza croccanti. Nel frattempo mettete a bagno un cucchiaio di uvette nel succo di 

limone. 

 

Disponete i broccoli appena scolati in un recipiente con del ghiaccio di modo da farli raffreddare 

immediatamente per mantenere la consistenza croccante e un colore verde brillante. Quando 

saranno freddi scolateli. Recuperate il gambo del cavolfiore, ricavatene due pezzetti e fateli bollire 

insieme ai gambi di prezzemolo che avete lavato e tagliato a pezzetti. Quando i gambi saranno 

teneri scolateli e frullateli in un mixer aggiungendo un po’ della loro acqua di cottura fino ad 

ottenere una crema densa e vellutata. In un bicchiere  di un frullatore (o nel mixer) versate l’olio, il 

succo di limone, la crema di cavolfiore e gambi di prezzemolo, la senape e una grattata di noce 

moscata e frullate . Infine aggiustate di sale e pepe. 

 

Tostate i pinoli in padella fino a che prenderanno un bel colore ramato. Tagliate l’indivia belga a 

striscioline sottili, mettetele sul fondo del piatto e conditele con un po’ di dressing. Aggiungete il 

cavolfiore e i broccoletti e distribuite un cucchiaio di dressing sulle verdure. Infine Spargete i pinoli 

e l’uvetta completando con una grattata di noce moscate e del pepe nero. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MARZO 

INVOLTINI RIPIENI DI ASPARAGI 

 



 

 

INGREDIENTI PER 8 INVOLTINI 

 

Carne bovina 8 fettine di vitello (circa 400 gr) 

Limoni la scorza di 1 

Raspadura 200 g 

Sale q.b. 

Pepe q.b. 

Olio di oliva extravergine q.b. 

Asparagi freschi 24 

PREPARAZIONE 

 

Per preparare gli involtini ripieni di asparagi, iniziate proprio dalla pulizia degli asparagi: lavateli 

sotto acqua corrente , poi tamponateli con carta da cucina e con un pelaverdure eliminate la parte 

filamentosa del gambo; quindi legateli con spago da cucina e poneteli nel cestello dell'asparagera  

 

Cuoceteli lasciando le punte emerse  che si cuoceranno con il vapore (se non avete un'asparagera 

potete lessare gli asparagi disponendoli per orizzontale in una pentola larga). Una volta cotti, 

scolateli e fateli intiepidire quindi tagliate via la parte più dura del gambo lasciando le punte poco 

http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-la-Carne-bovina/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-i-Limoni/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-il-Raspadura/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-il-Sale/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-il-Pepe/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-l-Olio-di-oliva/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-gli-Asparagi/
http://ricette.giallozafferano.it/Come-pulire-gli-asparagi.html


più lunghe del lato piò corto delle fettine di carne. Grattugiate la scorza di 1 limone, poi battete la 

carne tra due fogli di carta da forno per rendere le fettine di vitello più sottili senza rompere le fibre 

della carne e ricavate 8 rettangoli da condire con la scorza di limone grattugiata (8) sale e  pepe a 

piacere  

 

Ponete su ciascuna fetta  del grana in scaglie e due punte di asparago; quindi arrotolate per formare 

l'involtino e chiudetelo con uno stuzzicadenti. Proseguite allo stesso modo fino ad esaurire gli 

ingredienti, quindi posizionate gli involtini ripieni di asparagi in una teglia leggermente oleata, poi 

passate un filo d'olio anche su di essi e cuoceteli in forno statico preriscaldato a 180° per circa 7-8 

minuti (160° per circa 4-5 minuti se forno ventilato). Una volta cotti sfornateli  e serviteli caldi o 

tiepidi! 

 

APRILE 
 

 RISOTTO FRAGOLE E RADICCHIO 

 

Ingredienti per due persone: 

 5 pugni di riso Carnaroli 

 5 fragole ben mature 

 10 foglie di radicchio 

 Mezzo scalogno 

 1 bicchiere di vino bianco 

 Olio evo 

http://leviedelgusto.files.wordpress.com/2013/04/risotto_radicchio_fragole.jpg


 Brodo qb 

 1 cucchiaio di Parmigiano grattugiato 

Procedimento: 

 Lavate e tagliate le fragole e il radicchio. Tenete da parte 

 In un tegame, fate friggere lo scalogno e dopo un paio di minuti tostate il riso. Sfumate con il vino 

bianco e poco alla volta aggiungete il brodo 

 Dopo circa 10 minuti di cottura unite il radicchio e le fragole 

 Aggiungete il brodo all’occorrenza e fino a fine cottura 

 Mantecate con un cucchiaio di Parmigiano grattugiato 

 

MAGGIO 

TORTA AL GRANO SARACENO LAMPONI E YOGURT 

 

 

 
 

INGREDIENTI: 

125 gr. di farina di grano saraceno 

125 gr. di farina di frumento integrale 

150 gr. di zucchero di canna o dolcificante 

200 gr. di yogurt greco 0% di grassi 

40 ml di olio  

2 uova 

50 gr. di latte di soia 

2 gr. di sale 

6 gr. di lievito per dolci1 

60 gr. di lamponi e di fragole 

PREPARAZIONE: 

Sbattere le uova con lo zucchero , aggiungere l’olio, lo yogurt e continuare a sbattere.  

Aggiungere le farine, il sale e sbattere fino a che il composto diventi omogeneo, sciogliere il lievito nel latte 

di soia e aggiungere al composto continuando a sbattere.  



Imburrare la teglia da crostata e versare il composto, distribuire i lamponi sulla torta, premendoli un po con 

le dita 

Infornare a forno preriscaldato a 180°C per 35-40 minuti. 

Infine sfornare e lasciare raffreddare su una griglia prima di servire. 

 

GIUGNO 

 

POLPETTE DI RISO, CAROTE E ZUCCHINE 

 

 
 

INGREDIENTI 

200g di riso 

1 carota 

1 zucchina   

1 patata 

1 uovo 

prezzemolo tritato 

1/2 cucchiaino di curcuma 

sale e pangrattato 

 

Lessate il riso. Nel frattempo grattugiate la zucchina, la carata e la patata. Mettetele in una padella con un 

filo d'olio, salate e fate cuocere velocemente. Mettete in una ciotola il riso con le verdure, l'uovo, il 

prezzemolo, la curcuma e mescolate. Se l'impasto dovesse essere poco compatto, aggiungete del pane 

grattugiato. Formate delle palline e mettetele in una teglia unta d'olio. Infornate a 180° per 15-20 minuti. 

Potete servirle cosi' o accompagnate con un semplice sugo di pomodoro. 

http://2.bp.blogspot.com/-TWkVzyY_NLU/UZ9gGsTRT3I/AAAAAAAAFek/gJdNmY9ORUU/s1600/IMG_8916c8.jpg


 

LUGLIO 

BRUSCHETTE ALLE MELANZANE  

 

Ingredienti 

qb aglio 

qb basilico fresco 

1 melanzane 

qb olio di oliva extravergine 

4 fetta pane casereccio 

qb pepe 

qb pomodori maturi 

100 g ricotta vaccina 

qb sale 

Infornate 1 melanzana grande  a 190° e fatela cuocere per 30 minuti; poi spuntatela, tagliatela a dadini, conditela 

con sale e pepe e frullatela.   

Preparate 4 bruschette di pane casereccio, sfregatele da un lato con spicchi di aglio e spalmatele con il passato di 

melanzana. Guarnite con dadini di pomodoro, qualche foglia di basilico e 100 g di ricotta a fettine. Per 

completare, irrorate con olio extravergine. 

AGOSTO 

http://www.donnamoderna.com/cucina/ricetta/melanzane-ricette/foto-6#dm2013-su-titolo


INSALATA DI ANGURIA, CETRIOLI E FETA 

 
 

INGREDIENTI PER 4 PERSONE 

 

 2 cetrioli medi 

 1/4 anguria 

 300 g di pecorino semi stagionato 

 olio di oliva q.b. 

 sale q.b. 

 origano fresco q.b. 

 

L'insalata di anguria, cetrioli e feta è un contorno fresco e originale realizzato con cubetti di anguria e 

pecorino, cetrioli a fettine e un condimento di sale, olio e origano fresco. L'abbinamento è insolito, ma vi 

assicuro che l'insalata di anguria è un trionfo di sapori, accostati perfettamente tra loro con il dolce della 

frutta e il sapore deciso del formaggio 

Tagliate il formaggio a cubetti di circa un cm e tenete da parte. Sbucciate i cetrioli e tagliateli a fettine spesse 

qualche millimetro. Eliminate la buccia dell'anguria e i semi, ricavatene dei cubetti leggermente più grandi di 

quelli di formaggio. Raccogliete in una terrina tutti gli ingredienti e condite con sale, olio e origano. Servite 

immediatamente l'insalata di anguria, cetrioli e pecorino. 

SETTEMBRE 

BOCCONCINI DI UVA AL FORMAGGIO E PISTACCHI 

 



 

Guarda altre ricette simili 

INGREDIENTI 

Uva bianca (tipo Italia) 16 acini grossi dolci e croccanti 

Pistacchi tostati e salati 80 gr 

Gorgonzola dolce 80 gr 

Philadelphia 80 g 

PREPARAZIONE 

 

Prendete un grappolo di uva con acini piuttosto grossi, dolci e croccanti, quindi lavatelo, staccate 16 

chicchi di uguale grandezza e asciugateli con un panno pulito. 

In una ciotola mischiate il gorgonzola dolce e cremoso con il Philadelphia fino ad ottenere una 

crema omogenea. 

Prendete dei pistacchi tostati e salati, quindi sgusciateli e tritateli grossolanamente con l’aiuto di un 

mixer. 

Aiutandovi con le dita, passate ogni acino di uva nella crema di formaggio in modo da ricoprirlo 

completamente, quindi adagiatelo in una piccola ciotola nella quale avrete posto i pistacchi tritati; 

ruotate la ciotola contenente l’acino in modo da ricoprirlo interamente e uniformemente di pistacchi 

tritati senza toccarlo con le dita. 

Trasferite i bocconcini di uva in un contenitore con coperchio e poneteli in frigorifero per almeno 

un paio di ore prima di servirli. 

 

http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-l-Uva/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-i-Pistacchi/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-il-Gorgonzola/
http://ricette.giallozafferano.it/ricette-con-il-Philadelphia/

