
Funghi
trifolati
Ingredienti: funghi, aglio, prezzemolo, sale

in padella metti i funghi Tagliati a fettine,
aggiungi aglio, sale e una tazzina d’acqua copri
e lascia cuocere.  Quando saranno quasi pronti

scopri.
A fine cottura aggiungi l’olio extravergine

d’oliva. 



Broccoli
piccanti 
Ingredienti:: broccoli, cavolo romano, pangrattato,

peperoncino, salvia, rosmarino, sale, olio extravergine
d’oliva 

taglia a cimette il broccolo e cavolo romano, disponili in
una teglia da forno e cuoci in forno a 200C per circa
20 minuti, aggiungi il pangrattato e gli aromi. A fine

cottura aggiungi l’olio extravergine d’oliva. 



Zucca
arrosto al
rosmarino

Ingredienti: zucca, rosmarino, sale, olio
extravergine d’oliva 

taglia a cubetti la zucca, insaporisci con rosmarino
e sale, disponili in una teglia da forno e cuoci in

forno a 180C per 20 minuti.. Aggiungi a fine
cottura l’olio extravergine d’oliva. 



Spiedini di
verdure 
Ingredienti: pomodoro, carote, peperoni, cipolla, aromi,

olio extravergine d’oliva 
taglia a fettine le verdure condisci con aromi e spezie,
disporre in una teglia o in una padella antiaderente..
Aggiungi a fine cottura l’olio extravergine d’oliva. 



Spinaci 
alla
genovese 

Ingredienti: spinaci, uvetta sultanina, pinoli, acciughe,
olio extravergine d’oliva 

 Lessare gli spinaci in poca acqua leggermente salata(o
al vapore). In una padella far tostare i pinoli,

aggiungere poi qualche acciuga marinata, spinaci e
l’uvetta. Cuocere per massimo 2 minuti. Aggiungere a

fine cottura l’olio extravergine d’oliva. 



Insalata 
di finocchi
all’arancia 

Ingredienti: finocchi, arancia, aneto, sale e pepe, olio
extravergine d’oliva 

 tagliare il finocchio a listarelle sottili. Tagliare
l’arancia a vivo e unire ai finocchi, condire con olio,

succo d’arancia, aneto, sale e pepe. 



Caponata
light 

Ingredienti: peperoni, melanzane, capperi, menta,
cipolla, olio extravergine d’oliva, sale

 tagliare i peperoni, le melanzane e le cipolle a
listarelle sottili. In una teglia ricoperta da carta forno

mettere le verdure già tagliate, aggiungere i capperi, la
menta, il sale. Cuocere in forno a 180C per 15/20

minuti. A fine cottura aggiungete l’olio d’oliva
extravergine



Cuori di
carciofo alla
contadina

Ingredienti: cuori di carciofo lessi o surgelati, succo di
limone, menta, prezzemolo, aglio, olio extravergine d'oliva

in una padella antiaderente fai saltare i cuori di carciofo già
lessati con mezza tazza di succo di limone e aromi fino a
quando non si sarà asciugato completamente il succo di

limone. condisci con olio d’oliva
extravergine  



Insalata di
cavolo rosso,
mela e
carote  

Ingredienti: cavolo rosso, carota, mela, oliio extravergine
d'oliva, aceto balsamico o succo di limone a piacere

Tagliare il cavolo rosso, la mela e le carote a fettine
sottili.

Condire con olio e succo di limone o aceto balsamico. 



Chips di
carote e
topinambur
alla paprika  

Ingredienti: carote, topinambur, origano, paprika, olio
extravergine d'oliva, sale 

 
tagliare con un pelapatate la carota e il topinambur,
condire con olio,  sale e aromi. Mettili in una teglia

antiaderente e cuoci in forno a 180C 
per 25/30 minuti.



Broccolo e
noci  

Ingredienti: broccoli, noci, peperoncino se piace, olio
extravergine d'oliva 

Lessare o cuocere al vapore i broccoli. Tritare
grossolanamente le noci. Condire i broccoli con la

granella di noci e l’olio. Potete usare anche 
un olio aromatizzato(aglio e peperoncino) 



Finocchi
gratinati al
pistacchio

Ingredienti: finocchi, granella di pistacchio, pangrattato,
origano, aneto, olio extravergine d'oliva 

Lessare o cuocere al vapore i finocchi. Disporli in una
teglia da forno e condirli con una spolverata di

pangrattato, granella di pistacchio, origano e aneto.
Cuocere in forno per qualche minuto infine condire con

olio extravergine di oliva 



Carote al
forno 

Ingredienti: carote, origano, olio extravergine
d'oliva, sale

Tagliate longitudinalmente in quattro.. Disporli in
una teglia da forno e condirli con una spolverata di
origano e sale.. Cuocere in forno per 15/20 minuti

a 180C, infine condire con olio extravergine di
oliva 



Cavolfiore 
al rosmarino

Ingredienti: cavolfiore, olio extravergine d'oliva,
sale, rosmarino

Mettere in  infusione nell’olio il rosmarino. Lessare
le cimette di cavolfiore. Condire con l’olio

aromatizzato. 



Insalata di
cavolini di
Bruxelles  

Ingredienti: cavolini di Bruxelles, cipolla, noci,
olio extravergine d'oliva, sale 

Tagliare a metà i cavolini di Bruxelles cuocere a
vapore o lessare. Appena saranno freddi aggiungere

la cipolla cruda, le noci(o anche le nocciole)..
Condire con olio extravergine d’oliva. 



Ingredienti: verdure miste(peperone, funghi,
melanzane, zucchine, zucca, pomodori verdi...),

pesto genovese, aglio(se piace), menta

Tagliare a fette le verdure e grigliare. Condire con
pesto genovese, aglio tritato(se piace) e menta.

Verdure
grigliate al
pesto



Ingredienti: porri, sale, pepe, olio extravergine
d'oliva

Tagliare a rondelle il porro. Rivestire una teglia di
carta forno, adagiare i porri, spruzzarci dell'acqua,
aggiungere il sale. Cuocere al forno a 180°C per

10/15 minuti. Condire con olio e pepe.

Porri al
forno



Ingredienti: cavolini di Bruxelles, peperone,
carota, piselli, olio extravergine d'oliva, sale 

Tagliare a metà i cavolini di Bruxelles. Cuocere a
vapore o lessare i cavolini di bruxelles e i piselli.

Appena saranno freddi aggiungere carota e
peperone tagliate a listarelle sottili. Condire con

olio extravergine d’oliva. 

Verde, rosso
e arancione!



Ingredienti: cavolo cappuccio, cipolla, olio extravergine d'oliva,
sale, foglie d'alloro

Lavare la cipolla e il cavolo cappuccio. Eliminare il tronco
centrale del cavolo. Affettare la cipolla e il cavolo. Mettere le

listarelle in padella con acqua salata e le foglie di alloro
intere, coprire e lasciar appassire le verdure a fuoco lento.

Quando sarà quasi cotto, togliere il coperchio e lasciar
asciugare. Condire con olio extravergine d’oliva. 

Cavolo
cappuccio
stufato



Ingredienti: cavolo cinese, sesamo, salsa di soia,
aglio, zenzero, olio extravergine d'oliva

Scegliere un cavolo cinese dalle foglie ancora tenere.
Lavare e separare le foglie del cavolo cinese. Cuocere a

vapore o lessare. Preparare il condimento mischiando olio,
salsa di soia, aglio tritato finemente, zenzero grattugiato(ne

basterà pochissimo) e sesamo. Condire il cavolo cotto.

Cavolo
cinese in
salsa di soia



Ingredienti: 1kg di verdure miste, 1 litro d'aceto di mele,
mezzo litro d'acqua, sale 2 cucchiaini

Lava e taglia a pezzetti le verdure. 
Metti a bollire l'aceto, acqua e sale. 

Versa quindi le verdure e lascia cuocere per 8-10 minuti.
Sterilizza i vasetti a bagnomaria per 20 minuti.

Giardiniera



Ingredienti: zucca, semi di zucca, olio extravergine
d'oliva

Cuoci al vapore o in forno la zucca, schiaccia la polpa con
una forchetta o se più legnosa con l'aiuto di un minipimer.

Condire con olio e semi di zucca.

Purea di
zucca



Ingredienti: funghi Champignon,  carote, peperone
giallo e rosso, aglio(o scalogna),  timo, olio

extravergine d’oliva 
Pulisci i funghi, elimina il gambo. Disponi i cappelli

interi in una tegli.a. Trita i gambi dei funghi ben
puliti. Trita le verdur, unisci al trito dei gambi alle

spezie e all’olio. Con il trito ottenuto riempire i
cappelli e cuocere in forno a 180C per 20 minuti. 

Funghi
ripieni 



Ingredienti: peperoni rossi, melanzane, cipolla, olio
extravergine d'oliva

Cuocere al forno le verdure per 10/15 a 180C.
Passare nel mixer con olio fino ad ottenere una

crema. 
 

Crema di
peperoni 


