






pizzico di sale e una spruzzata di aceto balsamico (o aceto di
mele).

Cipolle e finocchi al forno

Cipolle, finocchi, sale, olio e.v.o. Tagliate le cipolle in senso
orizzontale, i finocchi a spicchi e poneteli in una pirofila con un 

filo d’olio e sale q.b., coperti da carta forno d’alluminio. Cucinate 
in forno a 140° per 20 minuti, togliete la carta d’alluminio e 

lasciate riposare in forno spento per 5 minuti.







Coprite con le rimanenti fettine di patata e cucinate in
forno a 140° per 20 minuti.

Il pesce è un alimento prezioso per la salute del nostro
organismo per la ricchezza di proteine nobili, sali minerali,
e per i pregiatissimi acidi grassi omega 3, alleati del nostro
cervello e delle nostre arterie! Consumarlo 2 o 3 volte alla

settimana è il modo migliore per assicurarci queste 
sostanze indispensabili per il benessere psico.-fisico. 

Consideriamo inoltre che anche il pesce ha la sua stagione;
ciò significa che i pesci di stagione sono quelli che non si
trovano in fase riproduttiva.  In primavera le specie più

indicate sono: San Pietro, Palamita, Leccia, Dentice,
Spigola, Sgombro.

Lattuga con uvetta

Lattuga, uvetta sultanina, mezzo spicchio d’aglio, sale, olio
e.v.o.

Mondate la lattuga e tagliatela grossolanamente. Mettetela
in una padella antiaderente con un po’ d’olio, l’aglio, e

l’uvetta, precedentemente reidratata in acqua tiepida per
30 minuti, e poi scolata. Cuocete a fuoco basso per 10

minuti.


