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Ricettario del FruttiVerdulo 

 

 

 

 

Il ricettario del FruttiVerdulo è una raccolta di ricette veloci e salutari con frutta, verdura e ortaggi. 

Ma chi è il FruttiVerdulo?  
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Il FruttiVerdulo è l’ortolano della filastrocca di Costanza De Luca. 
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Introduzione 

Benvenuti nel mondo del FruttiVerdulo, dove la freschezza incontra la creatività culinaria! 🍎🥕 

Questo libro di ricette è nato dall'amore per la frutta e la verdura di stagione e dall'inesauribile 

passione per la cucina del nostro caro fruttivendolo, il FruttiVerdulo. 

 

Ogni giorno, tra le bancarelle del mercato, il FruttiVerdulo seleziona i prodotti più genuini e 

deliziosi, ascoltando con attenzione i consigli e le storie dei suoi clienti. Questo libro è un omaggio 

a quei momenti di scambio e alla magia che può nascere da semplici ingredienti. 

 

Che siate esperti chef o novizi in cucina, troverete in queste pagine un compagno fidato per scoprire 

nuove ricette, riscoprire sapori autentici e, perché no, divertirvi a sperimentare. Ogni piatto è 

pensato per valorizzare al meglio i doni della terra, portando in tavola salute, colore e bontà. 

 

Prendete un grembiule, affilate i coltelli e preparatevi a un viaggio gustoso e ricco di sorprese. Il 

FruttiVerdulo vi guiderà passo dopo passo, tra profumi invitanti e sapori unici, verso una cucina più 

sana e consapevole. 

 

Buona lettura e buon appetito! 🌿🍽️ 

 

Il FruttiVerdulo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ricettedirita.it  
 

4 
 

Ecco una raccolta di 15 ricette del FruttiVerdulo 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ricettedirita.it  
 

5 
 

Zuppa di Cipolle: Un Piatto Dietetico e Confortante 

La zuppa di cipolle è un classico intramontabile della cucina tradizionale che riscalda il cuore e il 

palato, perfetta per le serate fredde e per chi cerca un piatto leggero e nutriente. Sebbene 

originariamente associata alla cucina francese, questa zuppa è diffusa in molte culture e può essere 

preparata in diverse versioni, da quelle più ricche a quelle più light, senza rinunciare al gusto. Oggi, 

ti proponiamo una ricetta dietetica, arricchita con croccanti dadini di pane tostato e una spolverata 

di prezzemolo fresco, per un piatto sano e completo. 

Ingredienti per 4 persone: 

 550 g di cipolle bianche 

 80 g di burro oppure 30 g di olio extravergine d’oliva 

 40 g di farina 00 

 1 litro di brodo di pollo 

 100 g di pane di segale 

 Prezzemolo fresco tritato 

 Sale e pepe q.b. 

Procedimento: 

1. Preparare le cipolle: Pulisci accuratamente le cipolle, affettale sottilmente e falle appassire 

in una pentola capiente con il burro o l'olio extravergine d'oliva. Copri la pentola e cuoci a 

fuoco basso per 10-12 minuti, mescolando di tanto in tanto, fino a farle diventare morbide e 

traslucide. 

2. Aggiungere la farina: Cospargi le cipolle con la farina setacciata, mescolando 

delicatamente affinché venga completamente assorbita. Questo passaggio è fondamentale 

per addensare la zuppa in modo uniforme. 

3. Cottura della zuppa: Aggiungi la metà del brodo di pollo caldo e lascia sobbollire la zuppa 

a fuoco moderato per circa 30 minuti, coprendo la pentola. Aggiungi gradualmente il brodo 

rimanente man mano che la zuppa si addensa. 

4. Ultimi ritocchi: Regola di sale e pepe e lascia cuocere per altri 2-3 minuti senza coperchio, 

permettendo alla zuppa di raggiungere la consistenza desiderata. Nel frattempo, taglia il 

pane a dadini e rosolalo in padella con un filo d'olio o, per una versione più leggera, 

abbrustoliscilo in forno o nella friggitrice ad aria. 

5. Servire: Versa la zuppa calda nelle fondine, spolverizzala con pepe nero macinato fresco e 

completala con i croccanti dadini di pane e una generosa spolverata di prezzemolo tritato. 

Un Piatto Leggero e Salutare 

Questa versione light della zuppa di cipolle è perfetta per chi desidera mantenere un'alimentazione 

sana senza rinunciare al piacere del gusto. Le cipolle sono ricche di antiossidanti, vitamina C, 

potassio e composti solforati, che supportano la salute del sistema cardiovascolare e rafforzano il 

sistema immunitario. 

La scelta tra burro e olio extravergine d’oliva permette di personalizzare la ricetta secondo le 

proprie preferenze alimentari. L'olio d’oliva, con il suo apporto di grassi insaturi, rende la zuppa più 

leggera rispetto al burro, mantenendo comunque il sapore avvolgente. L’utilizzo di pane di segale, 

invece, aumenta l’apporto di fibre, utili per il benessere intestinale e per dare una maggiore 

sensazione di sazietà. 
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Un Comfort Food Dietetico 

La zuppa di cipolle, con il suo equilibrio tra semplicità e sapore, è un comfort food perfetto per le 

giornate fredde, capace di offrire piacere e benessere. Nonostante il suo contenuto calorico 

moderato, grazie alla presenza di fibre, questa zuppa risulta saziante, contribuendo a stimolare il 

metabolismo. Accompagnata dal pane tostato in una versione leggera, si adatta perfettamente a chi 

segue un regime dietetico bilanciato. 

 

Cipolline Caramellate al Miele: Un Perfetto Contorno 

Le cipolline caramellate al miele sono un contorno raffinato e versatile, perfetto per accompagnare 

un tagliere di salumi e formaggi o per arricchire insalate fredde di riso o pasta. 

Tempo di preparazione: 

10 minuti 

Tempo di cottura: 

40 minuti 

Ingredienti per 4 persone: 

 500 g di cipolline (ideali le cipolle borettane) 

 30 ml di aceto balsamico 

 50 g di miele di tiglio 

 30 g di burro 

 3 foglie di alloro 

 ½ bicchiere di acqua calda 

 Sale q.b. 

Procedimento: 

1. Preparare le cipolline: Sbuccia le cipolline e lavale accuratamente. Mondate e asciugate le 

foglie d’alloro. 

2. Caramellare: In una padella grande, fai sciogliere il burro insieme al miele a fuoco medio-

basso. Dopo 1-2 minuti, aggiungi l’aceto balsamico a filo, mescolando per amalgamare bene 

il tutto. 

3. Cottura: Aggiungi le cipolline, le foglie d’alloro e un pizzico di sale, insieme a mezzo 

bicchiere di acqua calda. Copri la padella e cuoci a fuoco dolce per 30-40 minuti, 

mescolando di tanto in tanto. Le cipolline dovranno risultare caramellate uniformemente e 

morbide, ma senza sfaldarsi. 

4. Servire: Togli dal fuoco e servi le cipolline calde o fredde, a seconda delle preferenze. Sono 

perfette per accompagnare piatti di carne o come antipasto raffinato. 

Un Contorno Gustoso e Leggero 
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Con circa 140 calorie per porzione, le cipolline caramellate rappresentano un contorno leggero e 

ricco di sapore, grazie al contrasto tra la dolcezza del miele e l’acidità dell’aceto balsamico. Perfette 

per chi cerca un piatto che unisca gusto e semplicità. 

 

Che tu stia cercando una zuppa leggera per le serate fredde o un contorno raffinato da abbinare a 

un tagliere, queste ricette sono la scelta ideale per mantenere un'alimentazione sana senza rinunciare 

al piacere di mangiare bene. Buon appetito! 

 

 

Zuppa di Cipolle 
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Cipolline caramellate 
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Polpette di Carciofi e Patate: Un Piatto Dietetico e Saporito 

Le polpette di carciofi e patate sono una deliziosa soluzione per chi cerca un piatto leggero, sano e 

saporito. Ideali sia come antipasto che come secondo piatto, queste polpette sfruttano al massimo i 

carciofi, compresi i gambi, che spesso vengono scartati, per creare una pietanza ricca di nutrienti e 

molto versatile. 

Tempo di preparazione: 

40 minuti 

Ingredienti per 6-7 polpette: 

 250 g di patate 
 50 g di gambi di carciofo 
 50 ml di acqua 
 Un rametto di prezzemolo tritato 
 Un cucchiaino di pecorino grattugiato 
 Pangrattato q.b. 
 Sale q.b. 

Procedimento: 

1. Lessare gli ingredienti: Taglia le patate e i gambi dei carciofi a piccoli pezzi. Cuocili in 50 

ml di acqua fino a quando saranno morbidi. 

2. Preparare l'impasto: Una volta cotti, schiaccia le patate e i gambi di carciofo con un 

cucchiaio fino a ottenere una purea. Aggiungi il prezzemolo tritato e il pecorino grattugiato, 

salando a piacere. 

3. Formare le polpette: Prendi un po' di impasto alla volta e forma delle polpette. Passale nel 

pangrattato, dandogli una forma rotonda. 

4. Cottura: Oliarle leggermente e disponile su una teglia. Inforna a 180°C per circa 25 minuti, 

fino a quando saranno ben dorate. 

Un Piatto Dietetico e Versatile 

Le polpette di carciofi e patate sono un’ottima opzione per un pasto leggero e nutriente. Il carciofo, 

ricco di fibre, vitamine e minerali, supporta la digestione e aiuta a ridurre il colesterolo, mentre le 

patate forniscono carboidrati complessi e mantengono il senso di sazietà. Inoltre, la cottura al forno 

riduce l'uso di grassi, rendendo il piatto ancora più leggero e adatto a una dieta bilanciata. 

 

Tortino di Carciofi e Patate: Un Piatto Dietetico ma Ricco di 

Gusto 

Se cerchi un’alternativa sfiziosa alle polpette, il tortino di carciofi e patate è la scelta perfetta. 

Questo piatto non solo è dietetico, ma conquista anche i più piccoli, rappresentando un ottimo modo 

per far mangiare gli ortaggi anche ai bambini. 
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Tempo di preparazione: 

30 minuti 

Ingredienti per 4 persone: 

 3 carciofi medi 
 400 g di patate 
 100 g di formaggio semi-piccante 

Procedimento: 

1. Preparazione dei carciofi: Taglia i carciofi a spicchi sottili e mettili per 10 minuti in acqua 

acidulata. 

2. Cottura delle verdure: Taglia le patate a cubetti e cuocile insieme ai carciofi in una padella 

antiaderente con un filo d'olio, senza aggiungere acqua. Cuoci a fuoco medio finché le 

verdure saranno morbide. 

3. Aggiungere il formaggio: Schiaccia leggermente carciofi e patate con una forchetta, poi 

aggiungi il formaggio tagliato a dadini. Cuoci il tutto fino a quando il formaggio sarà 

completamente fuso. 

4. Ultimo passaggio: Gira il tortino per dorarlo anche dall’altro lato, e servilo caldo. 

 

Altri Piatti con i Carciofi: Idee Light e Gustose 

Carciofi al Verde 

I carciofi al verde sono una pietanza leggera e saporita, ideale come contorno o decorazione per 

piatti di pesce. Conditi con un pesto di prezzemolo, sono una ricetta semplice ma ricca di gusto. 

Tempo di preparazione: 

25 minuti 

Ingredienti per 3 persone: 

 3 carciofi medi 
 ½ spicchio d’aglio 
 1 cucchiaio di formaggio pecorino grattugiato 
 2 cucchiai di olio extravergine d’oliva 

Procedimento: 

1. Preparazione dei carciofi: Pulisci i carciofi, tagliali a spicchi e mettili in acqua acidulata 

per 15 minuti. Cuocili poi in padella con un filo d’olio e poca acqua fino a renderli teneri. 

2. Preparazione del pesto: Frulla prezzemolo, aglio, olio e pecorino fino a ottenere una 

crema. Versa il pesto sui carciofi e mescola bene. 
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Pesto di Carciofi 

Il pesto di carciofi è un condimento gustoso e salutare, ottimo per arricchire primi piatti o come 

crema da spalmare su bruschette. 

Tempo di preparazione: 

30 minuti 

Ingredienti per 4 persone: 

 3 carciofi medi 
 Prezzemolo e basilico freschi 
 1 spicchio di aglio 
 30 ml di olio extravergine d’oliva 
 1 cucchiaio di parmigiano e 1 di pecorino grattugiati 

Procedimento: 

1. Lessare i carciofi: Pulisci i carciofi e i loro gambi, mettili in acqua acidulata per 10 minuti, 

poi lessali. 

2. Preparazione del pesto: Frulla i carciofi lessati con prezzemolo, aglio, parmigiano, 

pecorino e un po' d'acqua di cottura. Aggiungi l'olio e mescola fino a ottenere una crema 

omogenea. 

 

Carpaccio di Carciofi: Un Piatto Fresco e Salutare 

Il carpaccio di carciofi è una ricetta vegana e dietetica, perfetta per chi cerca un piatto leggero ma 

ricco di gusto e proprietà benefiche. Può essere preparato in anticipo e servito come contorno o 

come piatto unico in occasioni informali. 

Tempo di preparazione: 

15 minuti 

Ingredienti per 3-4 persone: 

 4 carciofi medi 
 1 cucchiaio di aceto 
 Foglie di menta fresca 
 Olio extravergine d’oliva 
 Sale e peperoncino q.b. 

Procedimento: 
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1. Preparare i carciofi: Pulisci i carciofi e tagliali a fettine molto sottili. Immergile in acqua 

con una fettina di limone per 5 minuti. 

2. Cottura veloce: Scola le fettine e cuocile in casseruola con un cucchiaio di aceto per 3 

minuti. 

3. Marinatura: Disponi le fettine su un piatto da portata, condisci con olio, sale, peperoncino 

e foglioline di menta. Lascia marinare per almeno 2-3 ore prima di servire. 

 

Le ricette a base di carciofi, dalle polpette al tortino fino al carpaccio, sono ideali per chi desidera 

piatti gustosi ma leggeri. Ricchi di proprietà nutritive, i carciofi si prestano a preparazioni dietetiche 

che non sacrificano il sapore, offrendo una varietà di piatti che soddisfano ogni palato. Buon 

appetito! 

 

 Polpette di Carciofi e Patate 

 



Ricettedirita.it  
 

13 
 

 

Tortino di Carciofi e Patate 
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Carciofi al Verde 
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Pesto di Carciofi 
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Carpaccio di Carciofi 
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Involtini di Lattuga: Una Ricetta Leggera e Gustosa 

Gli involtini di lattuga sono una deliziosa alternativa light ai classici involtini, ideali per chi cerca 

un piatto nutriente ma povero di calorie. La lattuga, fresca e croccante, fa da involucro a un ripieno 

saporito a base di ortaggi e scamorza affumicata, regalando un perfetto mix di sapori e consistenze. 

Tempo di preparazione: 30 minuti 

Ingredienti per 4 persone: 

 15 foglie di lattuga (preferibilmente le più esterne e grandi) 

 100 g di scamorza affumicata, tagliata a dadini 

 1 cipolla 

 1 carota 

 1 costa di sedano 

 100 g di zucca 

 Olio extravergine d’oliva 

 Sale 

Procedimento: 

1. Preparate un trito con cipolla, carota, sedano e zucca, quindi fatelo rosolare a fuoco lento in 

una padella con un filo d'olio extravergine d'oliva. Dopo circa 10 minuti, aggiungete una 

tazzina d’acqua, salate e lasciate cuocere a fuoco basso per altri 15 minuti, coprendo la 

padella. 

2. Nel frattempo, lavate le foglie di lattuga e asciugatele delicatamente. Tagliate la scamorza a 

piccoli dadini. 

3. Quando il trito di verdure sarà pronto, distribuitene un cucchiaio al centro di ogni foglia di 

lattuga insieme a qualche dadino di scamorza. 

4. Arrotolate le foglie a formare degli involtini, disponeteli in un tegame con un cucchiaio di 

olio extravergine d'oliva e un pizzico di sale. 

5. Coprite il tegame e cuocete gli involtini a fuoco lento per circa 5-10 minuti, fino a che la 

lattuga sarà tenera e il formaggio sciolto. 

Varianti e Consigli: 

 Per un primo piatto più sostanzioso, potete aggiungere dei dadini di pane tostato all'interno 

degli involtini. 

 Gli involtini di lattuga possono essere serviti anche come contorno per accompagnare piatti 

a base di carne o pesce, grazie alla loro leggerezza e al sapore delicato. 

Questa ricetta è perfetta per chi desidera mantenere una dieta equilibrata senza rinunciare al gusto. 

Semplice da preparare, leggera e gustosa, è adatta a ogni occasione. 
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Involtini di Lattuga 
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Pizzette di Lattuga: Un Piacevole Piatto Dietetico 

Le pizzette di lattuga rappresentano un'idea originale e leggera per gustare una versione più 

salutare della classica pizza. Si tratta di un piatto dietetico, ideale per chi vuole concedersi uno 

sfizio senza sensi di colpa, grazie all'aggiunta di lattuga all'impasto. Questa ricetta prevede l'utilizzo 

della pasta lievitata, la stessa usata per la pizza tradizionale, arricchita con foglie di lattuga che 

donano freschezza e leggerezza al piatto. 

Tempo di Preparazione 

90 minuti circa 

Ingredienti per 6 persone: 

 250 g di foglie di lattuga 
 200 ml di acqua tiepida 
 200 g di farina 
 Mezzo dado di lievito di birra (oppure Kefir come agente lievitante) 
 Un filo di olio extravergine d’oliva 
 ½ cucchiaino di sale 
 ½ cucchiaino di zucchero 
 Parmigiano grattugiato 
 Olio per friggere 

Per il sugo: 

 250 g di pomodoro passato 
 Sale a piacere 
 2 cucchiaini di olio extravergine d’oliva 

Procedimento 

1. Preparazione della lattuga: Lavare le foglie di lattuga e asciugarle bene. Tagliarle 

grossolanamente e tenerle da parte. 

2. Preparazione dell'impasto: Sciogliere il lievito in acqua tiepida, aggiungere sale, zucchero 

e un filo di olio extravergine d’oliva. Incorporare quindi la farina e le foglie di lattuga 

sminuzzate, impastando fino a ottenere una consistenza densa e omogenea. Lasciare riposare 

e lievitare l'impasto per circa 30 minuti. 

3. Preparazione del sugo: Mentre l'impasto lievita, preparare il sugo di pomodoro. In una 

pentola, unire il pomodoro passato, un pizzico di sale e l'olio extravergine. Cuocere a fuoco 

lento per circa 15-20 minuti. 

4. Cottura: Una volta che l'impasto è lievitato, scaldare l'olio per friggere. Con l'aiuto di un 

cucchiaio, prelevare delle piccole porzioni d’impasto e friggerle in olio bollente fino a 

doratura. In alternativa, per una versione più leggera, le pizzette possono essere cotte 

direttamente in forno a 180°C per circa 10 minuti. 

5. Completare il piatto: Una volta fritte (o cotte al forno), le pizzette di lattuga vanno coperte 

con il sugo di pomodoro e spolverate con parmigiano grattugiato. Infornare per ulteriori 10 

minuti a 180°C per far amalgamare i sapori. 

Variante al Forno 
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Per chi preferisce evitare la frittura, le pizzette possono essere cotte interamente al forno senza 

friggere. Basta formare delle palline dall'impasto lievitato e disporle su una teglia, poi cuocerle a 

180°C per circa 20 minuti. 

Conclusione 

Le pizzette di lattuga sono un piatto versatile e leggero, adatto sia come antipasto che come snack. 

L'aggiunta della lattuga all'impasto dona una piacevole freschezza e leggerezza, senza 

compromettere il gusto. Ideale per chi cerca una variante più sana della pizza tradizionale, 

mantenendo intatta la bontà! 
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Pizzette di Lattuga 
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Maxi Crepes con Melanzane: Un Piatto Dietetico e Gustoso 

Le maxi crepes con melanzane sono una ricetta leggera e deliziosa, ideale per chi cerca un piatto 

ricco di sapore, ma allo stesso tempo attento alla linea. Questo piatto dietetico combina la 

delicatezza delle crepes con la sapidità delle melanzane e della scamorza affumicata, creando 

un'esplosione di gusto perfetta per qualsiasi occasione. 

Tempo di Preparazione 

60 minuti circa 

Ingredienti 

Per l'impasto delle crepes: 

 2 uova 

 250 ml di acqua 

 120 g di farina 

 Un pizzico di sale 

 Un filo di olio extravergine d’oliva 

Per il ripieno: 

 400 g di melanzane 

 Un po' di farina 

 250 g di scamorza affumicata 

 300 g di sugo di pomodoro 

 Un cucchiaio di Parmigiano Reggiano grattugiato 

Procedimento 

1. Preparazione delle Melanzane 

Inizia lavando e affettando le melanzane a fette sottili. Infarina leggermente le fette e disponile su 

una teglia oliata. Infornale a 180°C per circa 30 minuti, fino a quando risultano dorate e cotte. Nel 

frattempo, prepara il sugo di pomodoro: fai cuocere la passata in una pentola con un filo d'olio 

extravergine d'oliva e aggiusta di sale. Cuoci a fuoco lento per 10-15 minuti, finché il sugo non si 

addensa. 

2. Preparazione delle Maxi Crepes 

Per l'impasto delle crepes, versa la farina in una ciotola, aggiungi poco alla volta l'acqua, 

mescolando bene per evitare grumi. Aggiungi poi le uova, un pizzico di sale e un filo d'olio 

extravergine d’oliva. Amalgama bene il tutto fino a ottenere un composto liscio. 

Scalda una padella antiaderente da 24 cm di diametro, ungendola leggermente con un po' d'olio. 

Versa una porzione di impasto e forma un disco sottile, cuoci per 2-3 minuti per lato. Ripeti 

l’operazione fino a ottenere tre crepes. 
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3. Assemblaggio delle Maxi Crepes 

Prendi una teglia con bordi alti e versa un po’ di sugo di pomodoro sul fondo. Adagia la prima crepe 

nella teglia e inizia a stratificare il ripieno: prima uno strato di scamorza affumicata a fettine, poi 

uno strato di melanzane cotte e infine un po’ di sugo di pomodoro. Ripeti l'operazione con la 

seconda crepe, aggiungendo sempre scamorza, melanzane e sugo. 

Quando arrivi alla terza crepe, concludi con uno strato di sugo di pomodoro e una spolverata 

abbondante di Parmigiano Reggiano. 

4. Cottura Finale 

Inforna le maxi crepes a 180°C per circa 15 minuti, il tempo necessario per far sciogliere bene la 

scamorza e amalgamare tutti i sapori. 

Un Piatto Completo e Gustoso 

Le maxi crepes con melanzane sono perfette come piatto unico o come portata principale di una 

cena leggera. Grazie alle melanzane e alla scamorza, questo piatto risulta saporito, ma allo stesso 

tempo delicato, mentre l'uso delle crepes rende la preparazione leggera e adatta anche a chi è attento 

alla linea. La stratificazione di ingredienti crea un equilibrio tra la cremosità della scamorza, il gusto 

pieno delle melanzane e la freschezza del sugo di pomodoro. 

Conclusione 

Le maxi crepes con melanzane sono una ricetta che conquista per la sua semplicità e il suo gusto 

ricco, pur mantenendo un profilo dietetico. È un piatto che unisce tradizione e leggerezza, perfetto 

per un pranzo in famiglia o una cena tra amici. 
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Maxi crepes con Melanzane 
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Tortino di Melanzane: Una Ricetta Semplice e Deliziosa 

Hai mai provato il mio tortino di melanzane? Ti garantisco che, dopo averlo assaggiato, mi 

ringrazierai per averti fatto scoprire questa bontà unica. Questa ricetta di famiglia, inedita e 

tramandata nel tempo, è semplice da preparare, salutare e perfetta per ogni occasione. 

Il tortino di melanzane è una pietanza che unisce la leggerezza delle verdure alla golosità del 

formaggio fuso, il tutto completato da un tocco di pomodoro e basilico che esalta il sapore delle 

melanzane. È perfetto come piatto unico o come accompagnamento, facile e veloce da preparare. 

Tempo di Preparazione 

30 minuti 

Ingredienti per 3-4 persone 

 400 g di melanzane 

 200 g di scamorza affumicata 

 3 cucchiai di passata di pomodoro 

 20 ml di olio extravergine d’oliva 

 Sale q.b. 

 Basilico fresco 

 Parmigiano Reggiano grattugiato q.b. 

Procedimento 

1. Preparazione delle Melanzane 

Per prima cosa, lava e taglia le melanzane a tocchetti. In una padella antiaderente, scalda l’olio 

extravergine d’oliva a fuoco lento e aggiungi le melanzane. Falle dorare delicatamente, mescolando 

di tanto in tanto affinché cuociano uniformemente. 

2. Aggiungere il Pomodoro 

Quando le melanzane iniziano a dorarsi, aggiungi tre cucchiai di passata di pomodoro e aggiusta di 

sale secondo il tuo gusto. Lascia cuocere il tutto per circa 5 minuti, in modo che i sapori si 

amalgamino e le melanzane assorbano la dolcezza del pomodoro. 

3. Aggiunta della Scamorza 

Dopo aver cotto le melanzane e il pomodoro, aggiungi la scamorza affumicata tagliata a piccoli 

dadini. Mescola bene fino a quando la scamorza comincia a sciogliersi, creando una consistenza 

cremosa che avvolge le melanzane. A questo punto, aggiungi delle foglie di basilico fresco 

spezzettate a mano e una spolverata di Parmigiano Reggiano. 

4. Raffreddare e Girare il Tortino 

Una volta che la scamorza si è completamente fusa e i sapori sono ben amalgamati, togli la padella 

dal fuoco. Lascia raffreddare il tortino per qualche minuto, quindi, con delicatezza, giralo per 
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cuocerlo anche dall'altro lato. Questo passaggio aiuta a ottenere una doratura uniforme su entrambi i 

lati, esaltando la consistenza e il sapore del piatto. 

Un Piatto Semplice e Versatile 

Il tortino di melanzane è una ricetta estremamente versatile. Può essere servito caldo o a 

temperatura ambiente, come contorno o piatto principale. La delicatezza delle melanzane si sposa 

perfettamente con la sapidità della scamorza affumicata, mentre il pomodoro e il basilico 

aggiungono una freschezza tipicamente mediterranea. In poche semplici mosse, otterrai un piatto 

genuino e gustoso, che conquisterà tutti a tavola. 

Conclusione 

Il tortino di melanzane è un piatto ricco di sapore, ma allo stesso tempo leggero e salutare. 

Prepararlo è semplice e veloce, ideale per chi desidera portare in tavola un piatto genuino e che 

rispetta le tradizioni della cucina mediterranea. Provalo, e vedrai che diventerà presto uno dei tuoi 

piatti preferiti! 

 

 

 

 



Ricettedirita.it  
 

27 
 

 

Tortino di Melanzane 

 

 

 



Ricettedirita.it  
 

28 
 

Insalata ai Tre Sapori: Un Viaggio nei Sapori Mediterranei 

Se desideri un piatto fresco e genuino, ti consiglio la mia insalata ai tre sapori, una vera 

celebrazione della cucina mediterranea. Questa ricetta semplice ma ricca di gusto combina la 

croccantezza del finocchio, la dolcezza e acidità delle arance, e il carattere deciso delle olive nere. Il 

tutto viene esaltato da un condimento a base di olio extravergine d’oliva, sale e pepe nero, rendendo 

questa insalata un'armonia di sapori perfetta per ogni stagione. 

Un Piatto Fresco e Leggero 

L’insalata ai tre sapori è ideale nei mesi estivi, quando il caldo ci porta a preferire piatti leggeri e 

rinfrescanti, ma è anche ottima nelle altre stagioni per accompagnare piatti più ricchi, come quelli a 

base di carne o pesce. Grazie ai suoi ingredienti freschi e colorati, porta in tavola un tocco di 

eleganza e leggerezza, senza mai rinunciare al sapore. 

Gli Ingredienti Principali 

1. Finocchi croccanti: Il finocchio, con la sua consistenza croccante e il sapore leggermente 

anice, dona freschezza e leggerezza a questa insalata. 

2. Olive nere: Le olive nere aggiungono una nota sapida e intensa, bilanciando la dolcezza 

degli altri ingredienti. 

3. Arance succose: L’arancia è l’elemento che dà il tocco unico a questa insalata, aggiungendo 

una dolcezza agrumata e un’acidità che si sposa perfettamente con gli altri sapori. 

Condimento Perfetto 

Per condire questa insalata, non serve molto: olio extravergine d’oliva, un pizzico di sale e una 

macinata di pepe nero. L’olio d’oliva, con la sua intensità aromatica, lega i sapori in modo 

equilibrato, mentre il pepe nero aggiunge una leggera nota speziata che completa il tutto. 

Come Prepararla 

Ingredienti: 

 2 finocchi 

 2 arance 

 Una manciata di olive nere 

 Olio extravergine d’oliva 

 Sale q.b. 

 Pepe nero q.b. 

Procedimento: 

1. Prepara i finocchi: Inizia lavando e tagliando i finocchi a fettine sottili. Più fini sono le 

fette, più croccante sarà l’insalata. 

2. Taglia le arance: Sbuccia le arance e tagliale a fette rotonde o spicchi, a seconda delle tue 

preferenze. 

3. Aggiungi le olive nere: Distribuisci le olive nere intere o tagliate a metà sopra il mix di 

finocchi e arance. 
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4. Condisci l’insalata: Versa un filo di olio extravergine d’oliva sugli ingredienti, aggiusta di 

sale e pepe, e mescola delicatamente per distribuire bene il condimento. 

Un’Insalata Versatile 

Questa insalata non solo è perfetta come contorno a piatti di carne o pesce, ma può anche essere 

gustata come piatto unico per un pranzo leggero e salutare. Puoi arricchirla con ingredienti 

aggiuntivi, come noci o scaglie di Parmigiano, per renderla ancora più sostanziosa. 

Conclusione 

L’insalata ai tre sapori è un’esplosione di freschezza e sapori mediterranei, perfetta per chi cerca 

un piatto semplice, gustoso e nutriente. La combinazione di finocchi croccanti, olive saporite e 

arance succose crea un equilibrio perfetto, mentre il condimento al naturale esalta ogni ingrediente 

senza coprirne le sfumature. Provala e porta in tavola la leggerezza e la bontà della cucina 

mediterranea! 
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Barchette Ripiene: Un Piatto Dietetico e Gustoso 

Le Barchette ripiene sono un piatto delizioso e leggero, perfetto per chi vuole mangiare sano senza 

rinunciare al gusto. La loro particolarità sta nella cottura, che può avvenire sia in forno tradizionale 

che in friggitrice ad aria calda, rendendo questa ricetta versatile e adatta a chi cerca un'alternativa 

più leggera rispetto alla frittura classica. Gli ingredienti protagonisti sono gli ortaggi: patate, 

pomodori e melanzane, che insieme danno vita a una pietanza colorata e saporita. 

Il Contorno Perfetto 

Le barchette ripiene sono ideali per accompagnare piatti principali di carne o pesce, ma possono 

anche essere servite come antipasto o piatto unico leggero. La combinazione di ortaggi cotti al forno 

o in friggitrice ad aria, con un ripieno ricco di sapori mediterranei, rende questo piatto perfetto per 

chi vuole sorprendere con qualcosa di speciale e diverso dal solito. 

Ingredienti per Quattro Persone: 

 4 patate medie 

 4 pomodori 

 400 g di melanzane 

 300 g di pane 

 1 spicchio d’aglio 

 2 cucchiai di parmigiano grattugiato 

 Un ciuffo di basilico fresco tritato 

 Olio extravergine d’oliva 

 Sale e pepe q.b. 

Preparazione: 

1. Preparazione delle Patate e dei Pomodori: Pelare le patate e tagliarle a metà, quindi 

svuotarle leggermente all’interno per creare lo spazio per il ripieno. Fare lo stesso con i 

pomodori, eliminando la polpa interna. Spennellare entrambe le verdure con un filo d'olio 

extravergine d'oliva e adagiarle nel cestello della friggitrice ad aria calda. Cuocere a 180° 

per circa 20 minuti. Se si preferisce, è possibile infornarle a 200° per circa 30 minuti. 

2. Cottura delle Melanzane: Nel frattempo, tagliare le melanzane a tocchetti e friggerle in 

padella con un po' di olio extravergine d’oliva e uno spicchio d'aglio. Quando le melanzane 

saranno dorate, eliminare l’aglio e aggiungere il basilico tritato. Mescolare bene e spegnere 

il fuoco. 

3. Preparazione del Ripieno: Mettere il pane a dadini in una ciotola e coprirlo con acqua. 

Dopo circa 10 minuti, strizzarlo per rimuovere l’eccesso di liquido e amalgamarlo con le 

melanzane cotte, aggiustando di sale e pepe. Questo impasto formerà il cuore delle 

barchette. 

4. Riempimento delle Barchette: Riempire le mezze patate e i pomodori svuotati con 

l'impasto di melanzane e pane, spolverando con parmigiano grattugiato per dare un tocco di 

sapore in più. 

5. Cottura Finale: Disporre le barchette ripiene nuovamente nel cestello della friggitrice ad 

aria e cuocere a 180° per altri 15 minuti, fino a ottenere una crosticina dorata. In alternativa, 

è possibile infornarle a 200° per circa 30 minuti. 

Un Piatto Sano e Versatile 
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Le barchette ripiene sono un piatto versatile e facilmente personalizzabile: si può variare il ripieno 

aggiungendo altri ortaggi o anche formaggi differenti per renderlo più ricco. Grazie alla cottura in 

friggitrice ad aria o al forno, questo piatto mantiene il suo carattere dietetico senza rinunciare al 

sapore e alla croccantezza. 

Conclusione 

Le Barchette ripiene sono perfette per chi cerca un contorno speciale, leggero ma gustoso, con la 

possibilità di scegliere tra una cottura tradizionale o una più innovativa e salutare come quella in 

friggitrice ad aria. Provale per sorprendere i tuoi ospiti o per gustare un pasto genuino e saporito! 

 

 

 

Barchette ripiene 
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Cicoria in umido con patate  
La cicoria con patate è un piatto dietetico e vegano. Il piatto è cotto in umido, ma l’unione con le 

patate lo arricchisce e lo rende gradevole anche ai meno amanti della cicoria. 

 

Tempo 

30 minuti 

 

Ingredienti per 4 persone 

600 g di cicoria in foglie 

200 g di patate 

1 spicchio d’aglio 

3 cucchiai di olio extravergine d’oliva 

Sale 

 

Preparazione 

Pulire e lavare la cicoria. Poi tagliare i gambi e le foglie in listelli lunghi 4 cm. Ora pelare anche le 

patate e tagliarle a pezzetti di minimo spessore. 

 

A questo punto scottare la cicoria in acqua bollente per 10 minuti. Nel frattempo tritare l’aglio ed 

imbiondirlo nell’olio. Ora inserire i pezzetti di patate nell’olio. Poi, dopo 5 minuti, anche la cicoria. 

Quindi salare. Dopodiché coprire e cuocere per 20 minuti circa aggiungendo un po’ d’acqua durante 

la cottura, ma solo se occorre. 

 

Il piatto è pronto e può essere servito da solo; ma anche come contorno ad un secondo di carne o di 

pesce o di uova o di latticini. 

 

N.B. Se dovesse risultare brodoso si può servire anche con crostini di pane. 
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Cicoria in umido con patate 
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Tartine di Patate al Tartufo Light: Un Delizioso Piatto  
Le tartine di patate al tartufo sono un’opzione deliziosa e anche raffinata, perfetta per chi cerca un 

piatto leggero e saporito. Il tartufo, con il suo aroma intenso, si sposa magnificamente con le patate, 

creando un connubio di sapori che conquisterà il palato. 

 

Ingredienti per le tartine di patate al tartufo: 

400 g di patate a pasta gialla 

Circa 70 g di olio extravergine d’oliva 

Circa 10 g di tartufo 

Procedimento: 

Bollitura delle Patate: 

Fai bollire le patate intere e con la buccia fino a quando saranno morbide ma ancora compatte. 

Scola le patate e poi lasciale raffreddare. 

Preparazione del Tartufo: 

Grattugia il tartufo e poi condiscilo con aglio e olio. 

Lascia macerare il tartufo per alcune ore per farne emergere tutto il suo aroma. 

Taglio delle Patate a freddo: 

Elimina la buccia delle patate e poi tagliale a fette non molto spesse (circa 1 cm). La patata sarà 

cotta ma ancora compatta, semplificando il taglio. 

Composizione delle Tartine: 

Preriscalda il forno a 190°C (non ventilato) e inforna le fette di patate per circa 10 min. Questa 

operazione è facoltativa, serve solo a rendere le fette di patate più compatte. 

Copri le fette di patate con il tartufo 

Metti le tartine su un piatto da portata e decora con foglie di prezzemolo. 

Note di Cucina: 

Per intensificare il sapore del tartufo, puoi metterlo in un vaso di vetro con riso e uova e lasciarlo 

macerare in frigorifero per due giorni. 

Questo piatto è un’elegante combinazione di ingredienti semplici, perfetta per una cena leggera o un 

antipasto speciale. 
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Insalata di Spinaci e Barbabietola: Un Piatto Dietetico e Light 
Scopri l’Insalata di Spinaci e Barbabietola, un piatto nutriente e colorato, ricco di vitamine e 

minerali. Questa ricetta è perfetta per chi cerca un’alimentazione equilibrata e salutare, unendo il 

dolce delle barbabietole all’energia degli spinaci. Facile da preparare, è ideale come pranzo veloce o 

contorno per cene speciali. Apprendi i benefici per la salute e le varianti per personalizzare la tua 

insalata, con ingredienti come pinoli, formaggi leggeri e noci. Rendi la tua dieta più consapevole e 

gustosa con questo piatto ricco di nutrienti fondamentali. 

 

Introduzione all’Insalata di Spinaci e Barbabietola 

L’Insalata di Spinaci e Barbabietola rappresenta un’ottima scelta per coloro che desiderano seguire 

un’alimentazione sana e bilanciata. Questa combinazione di ingredienti non solo è visivamente 

accattivante, ma offre anche una serie di benefici nutrizionali significativi. Gli spinaci, ad esempio, 

sono ricchi di vitamine A, C e K, oltre a minerali come ferro e calcio, che contribuiscono a 

rafforzare il sistema immunitario e a mantenere la salute ossea. D’altro canto, le barbabietole sono 

note per il loro alto contenuto di antiossidanti e nitrati, che possono supportare la salute 

cardiovascolare e migliorare la resistenza fisica. 

 

Grazie a queste caratteristiche nutrizionali, l’insalata di spinaci e barbabietola non solo si adatta 

perfettamente a una dieta light, ma diventa anche un alimento funzionale in grado di promuovere il 

benessere generale. Le barbabietole forniscono un dolce contrasto al sapore terroso degli spinaci, 

creando un piatto equilibrato e gustoso, ottimo per coloro che cercano alimenti che uniscano gusto e 

salute. 

 

 

Inoltre, la versatilità di questa insalata la rende perfetta per diverse occasioni: può essere consumata 

come un pranzo veloce, grazie alla sua preparazione semplice e rapida, o come un contorno 

raffinato per arricchire le cene. Servita fresca, l’Insalata di Spinaci e Barbabietola non solo soddisfa 

il palato ma invita anche a una revisione delle abitudini alimentari, promuovendo scelte più 

consapevoli e nutrienti nel quotidiano. 

 

Ingredienti e Preparazione 

L’insalata di spinaci e barbabietola è un piatto leggero e nutriente, perfetto per chi desidera seguire 

un’alimentazione sana. Per preparare questa insalata, è fondamentale reperire gli ingredienti giusti. 

Innanzitutto, sono necessari 200 grammi di spinaci freschi, che forniscono una base ricca di 

vitamine e minerali. È consigliabile scegliere spinaci teneri e croccanti per garantire il miglior 

risultato. Le barbabietole costituiscono l’altro ingrediente principale: servono 150 grammi di 
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barbabietole cotte, che possono essere acquistate già pronte nei supermercati oppure cotte a casa. 

Hanno un sapore dolce e terroso che si sposa perfettamente con gli spinaci. 

 

Addizionalmente, 30 grammi di pinoli tostati conferiranno un tocco croccante all’insalata. Per 

tostare i pinoli, è sufficiente riscaldare una padella antiaderente a fuoco medio e aggiungere i pinoli, 

mescolandoli costantemente per circa 3-5 minuti, fino a quando non diventano dorati. Questo 

processo esalta il loro sapore, rendendoli un complemento ideale per la ricetta. 

 

 

Infine, non può mancare il condimento, che gioca un ruolo cruciale nel bilanciare i sapori. Per 

prepararlo, mescolare in una ciotolina 3 cucchiai di olio extravergine d’oliva con 1 cucchiaio di 

aceto balsamico. Questa combinazione darà un tocco di acidità che contrasta splendidamente con la 

dolcezza delle barbabietole. Per finire, aggiustare di sale e pepe secondo il proprio gusto. Una volta 

pronti tutti gli ingredienti, si potrà procedere a mescolare gli spinaci, le barbabietole e i pinoli in una 

ciotola, versando infine il condimento per servire l’insalata fresca e gustosa. 

 

Benefici per la Salute dell’Insalata 

L’insalata di spinaci e barbabietola è un piatto che non solo delizia il palato, ma apporta numerosi 

benefici per la salute. Gli spinaci sono noti per le loro proprietà antiossidanti, grazie alla ricca 

presenza di vitamina C, vitamina E e beta-carotene. Questi nutrienti sono fondamentali per 

combattere i radicali liberi nel corpo, contribuendo così a ridurre il rischio di malattie croniche e a 

proteggere le cellule dai danni ossidativi. La barbabietola, d’altra parte, è una fonte concentrata di 

betaina, un composto che supporta la salute del fegato e promuove una corretta funzionalità 

digestiva. 

 

Le fibre presenti in entrambi gli ingredienti svolgono un ruolo cruciale nella promozione della 

salute digestiva. Queste sostanze aiutano a regolare il transito intestinale, prevenendo la stitichezza 

e migliorando la salute intestinale complessiva. Un sistema digestivo sano è essenziale per un 

assorbimento ottimale dei nutrienti, rendendo l’insalata un’opzione ideale per chi cerca di 

ottimizzare il proprio benessere. 

 

 

Inoltre, l’insalata di spinaci e barbabietola rappresenta un’ottima scelta per la salute 

cardiovascolare. Gli antiossidanti e i nitrati presenti nella barbabietola possono contribuire a 

migliorare la circolazione sanguigna e a mantenere i livelli di pressione arteriosa sani. Le vitamine e 

i minerali degli spinaci supportano la salute del cuore e rafforzano i vasi sanguigni. 

 

Infine, questo piatto si distingue per il suo basso contenuto calorico unito a un’alta densità nutritiva, 

rendendolo un’opzione eccellente per chi è in cerca di perdere peso. Consumare insalata di spinaci e 
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barbabietola a pranzo o cena non solo riempie, ma fornisce anche essenziali nutrienti senza 

eccedere nel apporto calorico. Attraverso la scelta di questo piatto, è possibile raggiungere i propri 

obiettivi di salute e benessere in modo sano e gustoso. 

 

Varianti e Suggerimenti per Servire 

L’Insalata di Spinaci e Barbabietola è un piatto versatile che si presta a numerose varianti e 

arricchimenti, permettendo di adattarlo ai gusti personali e alle esigenze nutrizionali. Per iniziare, è 

possibile aggiungere formaggi leggeri come la feta, il caprino o la mozzarella, che contribuiranno a 

dare maggiore sapore e cremosità all’insalata senza appesantirla. Questi formaggi possono fungere 

anche da fonte proteica, mentre la barbabietola offre una ricca gamma di vitamine e minerali. 

 

Un’altra opzione interessante è quella di integrare nella ricetta diverse varietà di noci o semi. 

Mandorle a lamelle, noci pecan o semi di girasole non solo aggiungono croccantezza, ma 

forniscono anche acidi grassi sani che possono sostenere una dieta equilibrata. Questi ingredienti 

possono essere tostati leggermente per esaltarne il sapore, creando un contrasto gustoso con la 

freschezza degli spinaci e il dolce della barbabietola. 

 

Per quanto riguarda la presentazione, un piatto ben servito può fare la differenza. Si consiglia di 

disporre gli ingredienti in modo armonioso, ad esempio creando un piacevole gioco di colori tra gli 

spinaci verdi scuri e il rosso brillante delle barbabietole. Utilizzare piatti bianchi o in ceramica può 

aiutare a mettere in risalto i colori dell’insalata. Un tocco finale potrebbe includere un filo di olio 

d’oliva extravergine e una spruzzata di aceto balsamico, che non solo arricchiscono il sapore ma 

rendono visivamente più invitante il piatto. 

 

Infine 

 

Per garantire un pasto equilibrato, l’insalata di spinaci e barbabietola può essere affiancata a una 

fonte di proteine magre, come pollo alla griglia o pesce, creando così un’opzione nutrizionalmente 

completa e soddisfacente. 
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Insalata di Spinaci e Barbabietola 
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Patate con granella 
 

Ecco le mie patate con granella di pane, un piatto dietetico, una ricetta light per patate aromatiche. 

 

Le patate rappresentano uno degli alimenti più amati in tutto il mondo e sono versatile in cucina, 

adattandosi a numerose ricette. Oggi vi presentiamo una deliziosa variante, ovvero le patate con 

granella di pane, un piatto dietetico e leggero ma dal sapore intenso. 

 

Per preparare questa ricetta, iniziate pelando le patate e tagliandole a fette spesse circa 1 cm. 

Successivamente, scottatele in acqua bollente per circa cinque minuti. Questo aiuterà a renderle più 

morbide e a ridurre il tempo di cottura in forno. 

 

Nel frattempo, prendete una fetta di pane (circa 200 g) e frullatela insieme alle erbe aromatiche 

scelte. Potete optare per una combinazione di timo, prezzemolo e basilico oppure utilizzare 

rosmarino, finocchio selvatico e salvia. Queste erbe daranno un tocco di freschezza e gusto alle 

vostre patate. 

 

Prendete una teglia antiaderente da forno e oliatela leggermente per evitare che le patate si 

attacchino. Disponete le fette di patate sulla teglia e copritele con il mix aromatico ottenuto 

precedentemente. Assicuratevi di ricoprire uniformemente tutte le fette di patate. 

 

Infornate il tutto a 180° e lasciate cuocere finché non si formerà una crosticina croccante sulla 

superficie delle patate. Questo dovrebbe richiedere circa 30 minuti, ma il tempo di cottura può 

variare a seconda del vostro forno. Controllate regolarmente per evitare che le patate si brucino. 

Una volta che le patate saranno pronte, potrete gustarle come accompagnamento a un secondo 

piatto o come piatto unico leggero. La granella di pane e le erbe aromatiche doneranno un tocco di 

croccantezza e sapore alle patate, rendendole irresistibili. 

 

Questa ricetta rappresenta un’ottima alternativa alle classiche patate fritte, che sono spesso ricche di 

grassi e calorie. Le patate con granella di pane sono un piatto dietetico, che consente di gustare un 

alimento sano ed equilibrato senza rinunciare al piacere della cucina. 

 

Provatele e scoprite un modo nuovo e gustoso di mangiare le patate. Buon appetito! 
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