














- 28 ml di olio d’oliva
- 450 g di gamberi medi sgusciati e puliti
- 4 pomodori tagliati a metà
- 14 g di basilico fresco
- 14 g di menta sminuzzata
- 15 ml di succo di limone
- 1 spicchio grande di aglio, tritato
- 1 carota, grattugiata 
- 80 g di frutta secca (anacardio, nocciole, 

noci macadamia, noci pecan), leggermente 
tostata e tagliata a metà

- 40 g di lattuga mista
- Sale e pepe q.b.

Preparazione:
Scaldare metà dell’olio in una padella anti-aderente. Aggiungere i gam-
beri e far cuocere per circa 3 minuti, girando di tanto in tanto, fi n quan-
do non si induriscono leggermente e perdono l’aspetto trasparente. 
Far raffreddare. Miscelare in una coppa pomodori, carota, basilico, 
menta, succo di limone, aglio con il rimanente olio e lasciare ripo-
sare a temperatura ambiente per 20 minuti. Aggiungere poi la frutta 
secca ed i gamberi e miscelare dolcemente. Insaporire con sale e 
pepe. Disporre l’insalata al centro di un piatto di portata e circon-
dare con le foglie di lattuga. A piacere decorare con frutta secca 
leggermente tostata. Servire a temperatura ambiente.   

Insalata Mediterranea con 
frutta secca e gamberi

Ingredienti per 4 persone:
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(Le quantità di frutta secca possono variare a seconda delle preferenze personali.)
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Preparazione:
Mentre cuoce la pasta, preparare il sugo. Sfarinare la frutta secca 
in un mortaio. Miscelare con 2 cucchiai di burro, un poco di latte ed 
una presa di pepe. Girare fi no ad ottenere una crema morbida.
Quando gli spaghetti sono al dente, scolare e disporre in un piatto di 
portata. Aggiungere la crema di frutta secca e miscelare con un cuc-
chiaio di legno. Cospargere di parmigiano e servire ben caldo.   

Spaghetti con frutta secca

Ingredienti per 4 persone:

- 400 g di spaghetti
- 125 g di frutta secca (noci, nocciole, pinoli, o 

altra)
- Burro
- Olio
- Sale
- Parmigiano grattugiato
- Latte
- Pepe
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(Le quantità di frutta secca possono variare a seconda delle preferenze personali.)
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- 4 fette di fi letto di vitello di circa 160 g 
l’una, tagliate strette e spesse

- 50 g di pinoli
- 50 g di pane in cassetta fresco
- 1 uovo sbattuto
- 8 fette di guanciale
- 100 g di fave sbollentate e sbucciate
- olio extravergine di oliva
- sale e pepe q.b.

Preparazione: 
Stufate dolcemente la cipolla in poco olio extravergine di oliva, ag-
giungete il guanciale a listarelle e lasciate insaporire alcuni minuti. 
Unite le fave e stufate per altri 10 minuti. Rosolate le fette di fi letto 
in una padella antiaderente con olio extravergine di oliva 3 minuti 
per lato, quindi passateli su un foglio di carta assorbente. Mesco-
late i pinoli interi con il pane in cassetta tritato grossolanamente. 
Spennellate il lato superiore dei fi letti con l’uovo sbattuto e fate 
aderire l’impasto di pinoli e pane. Gratinate la carne in forno a 200° 
per almeno 15 minuti, disponete nel centro dei piatti piani le fave 
stufate con il guanciale, i fi letti gratinati e condite con poche gocce 
di olio extravergine di oliva.

Filetto di vitello in crosta di 
pinoli, fave guanciale

Ingredienti per 4 persone:
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(Le quantità di frutta secca possono variare a seconda delle preferenze personali.)
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Preparazione:
Mettete le prugne a bagno il giorno prima con il vino rosso, la con-
fettura di mirtilli, gli agrumi tagliati a fette spesse e la cannella. Il 
giorno seguente, portate ad ebollizione il tutto e lasciate raffred-
dare le prugne nel liquido di cottura. Disponete in modo armonico le 
prugne in piatti fondi, aggiungete una pallina di sorbetto di ricotta e 
decorate con il fondo di cottura ed i mirtilli freschi.

Prugne al vino rosso, sorbetto 
di ricotta e mirtilli

Ingredienti per 4 persone:

Ingredienti per le prugne: 
- mezza arancia 
- mezzo limone 
- un pezzetto di cannella 
- 200 g di prugne secche 
- 600 g di vino rosso 
- 200 g di confettura di mirtilli 
- 2 vaschette di mirtilli freschi
Per il sorbetto di ricotta: 
- 350 g di ricotta 
- 100 g di zucchero 
- 100 g di acqua 
- il succo di mezzo limone 
- mescolate tutti gli ingredienti e mettete a 

montare in sorbettiera
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(Le quantità di frutta secca possono variare a seconda delle preferenze personali.)
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