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EDITORIALE

Eccoci nel vivo di questa nuova estate tutta da
vivere! Per molti e tempo di vacanze, tra lun-
ghe nuotate al mare, passeggiate sui sentieri
di montagna, scoperta di nuove citta: espe-
rienze indimenticabili che renderanno specia-
le ogni momento. Speciali sono anche i prota-
gonisti della cucina estiva, colorati e gustosi,
ma anche ricchi di proprieta nutritive preziose
per il nostro benessere. Cetrioli, pomodori e
anguria, melone, pesche e susine sono solo
alcune delle primizie delle nostre nuove ricet-
te, pronte a stupirvi al primo boccone! Frutta
e verdura di stagione, buone e genuine, che
diventano anche utili alleate per unabbronza-
tura perfetta: non ci credete? Ve ne parliamo
nelle prossime pagine, in cui troverete alcuni
consigli per gestire al meglio la nuova tintarel-
la. E, se ancora non avete trovato una meta per
le vostre vacanze, correte a leggere la rubrica
“Viagqi” per scoprire delle terre meravigliose,
dove vi aspettano un mare cristallino, distese
di uliveti, villaggi di pescatori, botteghe locali
e buona cucina: pronti a raggiungere le isole
greche? Buona lettura e buone vacanze!
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MENU DI STAGIONE

L’estate entra nel vivo con tante primizie gustose, colorate e genuine.
Buon appetito!

4
W con anguria e mandorle

INGREDIENTI:
300 g di riso basmati Sisa, 1 lime + 1 limone, 60 g di granella di mandorle, 300 g di polpa di anguria, 5 peperoncini verdi doldi,
tabasco q.b., olio extravergine di oliva Sisa q.b., pepe Sisa q.b, sale Sisa q.b.

PREPARAZIONE:

® lessa al dente il riso in abbondante acqua bollente, sequendo le indicazioni sulla confezione; scolalo, raffreddalo sotto acqua
fredda corrente e stendilo su un telo ad asciugare. Lava il limone, strofinando bene la buccia.

® Togli il picciolo ai peperoncini, lavali e asciugali bene; tagliali e tritali grossolanamente. Grattugia la scorzetta del limone e
spremi il lime. Taglia la polpa di anguria a tocchetti, raccoglili in un'ampia ciotola con i peperoncini tritati e condisci il tutto con
poco olio, il succo del lime e la scorzetta di limone, qualche goccia di tabasco, 1 pizzico di sale e pepe.

® Unisci il riso, mescola e regola di sale. Tosta la granella di mandorle per 3 minuti circa in un padellino antiaderente senza
grassi. Una volta dorata, toglila dal fuoco e aggiungila al riso. Mescola ancora e fai riposare al fresco il riso orientale fino al mo-
mento di servire.

| peperoncini vanno
acquistati freschi e
conservati nella parte
meno fredda del frigo
per 2-3 giorni al
massimo.

©Mens Sana Edizioni Srl



MENU DI STAGIONE

DIFFICOLTA

]
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Crescenza con insalata
di ananas e cetriolo

INGREDIENTI:

4 crescenzine da porzione, 1 cetriolo, 150 g di ana-
nas in un'unica fetta, 1 cucchiaino di zucchero
Sisa, 2 cucchiai di aceto di vino bianco Sisa,
peperoncino in polvere Sisa q.b., 1 mazzetto di
erba cipollina, 1 filoncino di pane bianco, olio ex-
travergine di oliva Sisa q.b., sale Sisa q.b.

PREPARAZIONE:

@ Sbucciate il cetriolo, affettatelo a nastro nel senso
della lunghezza, salatelo e mettetelo in una ciotola.
Scaldate I'aceto con lo zucchero e un pizzico di pepe-
roncino e versatelo sui cetrioli. Mescolate e lasciate
marinare per 15 minuti.

@ Affettate finemente I'ananas, conditelo con un
pizzico di sale e un po' di erba cipollina tritata e me-
scolatelo al cetriolo.

® Riducete il pane a fettine molto sottili. Sistemate
le crescenzine nei piatti, copritele con I'insalata agro-
dolce e irrorate con un filo d'olio. Accompagnate con
le fettine di pane condite con poco olio, erba cipollina
tritata e peperoncino.

©Mens Sana Edizioni Srl

Chardonnay Sicilia DOC
Gusto&Passione Slow Food

CANNAMELA

Sapori di casa

Cheesecake con confettura di ciliegie
di Vignola speziate: da provare subito!

INGREDIENTI per 4 persone

Ingredienti per la confettura:
Ciliegie di Vignola q.b.

300 g di zucchero

Cannella macinata Cannamela q.b.
Zenzero Cannamela q.b.

Ingredienti per la base:
250 g di biscotti tipo digestive
125 g diburro

Ingredienti per il ripieno:

170 ml di panna fresca

80 g di zucchero semolato

8 g di gelatina alimentare in fogli
1/2 bacca di vaniglia

Confettura: Lava le ciliegie dopo averle snocciolate. Tagliale e trasferiscile in una
pentola capiente e lasciale riposare insieme allo zucchero. Aggiungi cannella e zenzero
e cuoci il composto a fuoco lento per circa 1 ora mescolando frequentemente.
Controlla la cottura: versane un po’ su un piattino e inclinalo. Se non scivola significa
che e pronta. Cheesecake: Inizia dalla base: trita i biscotti con il mixer e amalgamali

in una ciotola insieme al burro fuso.
Con il composto ricopriil fondo di
uno stampo a cerniera di circa 22 cm
di diametro e riponi in frigo. Metti in
ammollo la gelatina che andrai 3 unire
3 un composto di formaggio fresco,
zucchero, panna e semi di vaniglia
preparato in una ciotola a parte.
Mescola il tutto. Versa il composto
sulla base di biscotti, livella e mettiin
frigo per almeno 4 ore. Concludi
aggiungendo la confetture di ciliegie
di Vignola speziate. Lascia raffreddare
per 1 ora e goditi il momento.

www.cannamela.it - Seguici su €}

700 g di formaggio fresco tipo Philadelphia

INGREDIENTI PER 4 PERSONE
- 400 g di petto di pollo

+ 200 g di avocado

- 150 g di peperoni gialli e rossi

+ 200 g di zucchine

- 150 g di carote

- 100 g di Maionese Vegetale Cuore

- 60 g di olive nere

+ Olio di Mais Cuore

+ Y2 limone « Sale

+ Erbe aromatiche fresche (basilico, timo, prezzemolo)

o ucmqa;\:ﬂ&“&‘ﬁ A
Eliminare i filamenti di grasso dal petto di pollo, condirlo il
con sale e un filo di Olio di Mais Cuore e cuocerlo sulla
griglia calda. Nel frattempo pulire le verdure. Tagliare la
zucchina e la carota con la mandolina, in modo da
ottenere delle fette sottili. Tagliare le fette in striscioline
nel senso diagonale, in modo da ottenere dei rombi.
Tagliare i peperoni a falde di 2 cm di larghezza e poi a
striscioline di %5 cm. Scottare separatamente le verdure in
acqua bollente salata, prima i peperoni, dopo 30 secondi
unire le carote e dopo 30 secondi aggiungere le zucchine.
Appenariprende il bollore scolarle e allargarle su un vassoio

araffreddare. Tagliare I'avocado a tocchetti e spezzettare le
olive. Condire tutte le verdure con un pizzico di sale, un filo
di Olio di Mais Cuore e il succo di limone. Tagliare il petto di
pollo asstriscioline e condirlo con la Maionese Vegetale Cuore.
Aggiustare di sale. Servire il pollo su una base di verdure,
completare con le erbe fresche spezzettate.

www.cuore.it + Seguici su ﬂ @
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éW% éﬂm coni fichi

INGREDIENTI:

150 g di farina di riso, 130 g di farina di grano tenero tipo 00 Sisa, 6 tuorli di uova Sisa, 165 g di burro Sisa, 190 g di zucchero
Sisa, 1 limone, 1/2 cucchiaino di lievito in polvere per dolci Sisa, 1 pizzico di sale Sisa, 800 g di fichi verdi, 4 dI di vino Moscato,
100 g di panna montata, 1 cucchiaio scarso di fecola di patate Sisa, 8 g di gelatina in fogli

PREPARAZIONE:

@ Mescola le farine con il lievito e impastale nel mixer con il burro, 110 g di zucchero, la scorza grattugiata del limone, 1 piz-
zico di sale e 3 tuorli. Forma 1 palla, avvolgila in un foglio di pellicola e fai riposare in frigo per almeno 30 minuti.

@ stendi la pasta su carta da forno. Sistemala in uno stampo da crostata di 25 cm di diametro, bucherellala con una forchetta,
coprila con carta da forno, disponi sopra un pugno di lequmi secchi e cuoci in forno a 180° C per 30 minuti. Monta i tuorli rima-
sti con 60 g di zucchero. Incorpora Ia fecola e 1,3 dI di Moscato a filo con qualche goccia di limone. Fai addensare la crema a
fuoco dolce, lasciala raffreddare e amalgama la panna montata.

® Scalda 1 dl di vino Moscato con qualche goccia di limone e 2 cucchiai di zucchero; aggiungi la gelatina ammorbidita in acqua
fredda e strizzata e falla sciogliere. Unisci il vino rimasto e lascia raffreddare.

@ Elimina la carta da forno e i lequmi dalla pasta raffreddata. Spalma il fondo con la crema. Pulisci i fichi, tagliali a fette e si-
stemali sulla torta, procedendo a cerchi leggermente sovrapposti e partendo dal bordo esterno verso il centro. Distribuisci sopra
la gelatina, fredda ma ancora liquida, e fai rassodare in frigo per 2-3 ore. Trasferisci su un piatto di portata e servi a fette.

DIFFICOLTA






RICETTA GOURMET

ﬂwm&, 0& W’LL’, melone e stracciatella

INGREDIENTI:
300 g di melone (la polpa gia pulita), 650 g di pomodori, 300 g di stracciatella pugliese Gusto&Passione, 4 fette di
pancarré Sisa, 1 mazzetto di basilico, 2 peperoncini freschi, olio extravergine di oliva Sisa q.b,, sale Sisa q.b.

PREPARAZIONE:

® Tenete da parte un pomodoro (due se sono piccoli) e scottate i restanti per pochi istanti in acqua bollente. Quindi prelevateli,
spellateli e privateli dei semi.

@ Ricavate dalla polpa del melone 16 piccole palline, servendovi di uno scavino, e tenetele da parte per la guarnizione finale.
® rrullate i pomodori con polpa di melone rimasta, una decina di foglie di basilico lavate, 150 g di stracciatella, 2 cucchiai di
olio, una presa di sale e un pezzetto di peperoncino. Mettete la crema in frigorifero e lasciatela riposare per mezz'ora.

O rrivate le fette di pancarré della crosta, riducetele a bastoncini e tostateli sotto il grill del forno. Distribuite la crema in 4 cio-
tole, aggiungete la stracciatella rimasta e adagiate 4 palline di melone in ogni ciotola. Rifinite con il pomodoro tenuto da parte
tagliato a dadini, qualche fogliolina di basilico e il peperoncino restante tritato. Accompagnate con i bastoncini di pancarré.

Realizzata nel pieno rispetto della tradizione casearia pugliese, con latte 100%
italiano, la Stracciatella Gusto&Passione ti conquistera per il suo sapore delicato

e la consistenza morbida e cremosa. Puoi gustarla da sola oppure condita con un filo
di olio evo ed e ottima anche per accompagnare piatti a base di pesce o crostacei.

©Mens Sana Edizioni Srl



OGNI SETTIMANA




N\

Proddstc ded. mepe GME

Pasta con Farina di Mais e Riso

Senza Glutine Equilibrio&Piacere

Feta DOP Equilibrio&Piacere

Con |a Feta DOP Equilibrio&Piacere, realizzata con /atte di pecora e capra e
salata a mano a secco secondo metodo tradizionale, potrai portare ogni giorno
sulla tua tavola il gusto inconfondibile della Grecia! La feta e un formaggio tradi-
zionale greco a pasta semidura ma friabile, che si caratterizza per il suo gusto
intenso e piuttosto salato. Ottima da gustare al naturale, e perfetta anche per

creare deliziose insalate a base di lequmi, come ad esem-
pio i ceci. Si presta anche a numerose altre preparazioni in
cucina: assolutamente da provare al forno con pomodorini
e olive oppure da utilizzare per creare sfiziosi primi piatti,
come i fusilli integrali con feta e zucchine. Per chi ha voglia
di sperimentare in cucina, suggeriamo di provare un piatto
tipico della cucina greca: la “tiropitakia”, ovvero sfiziosi
triangolini di pasta fillo ripieni di feta, serviti tipicamente
in Grecia come antipasto, ma ottimi anche per un aperitivo.

Disponibile con una veste rinnovata, ma soprattutto con una nuova ricetta che Ia
rende ancora piu gustosa, la linea di Pasta con Farina di Mais e Riso Senza
Glutine Equilibrio&Piacere, pur essendo particolarmente indicata per i celiaci, e
ideale davvero per tutti! Disponibile nei formati Spaghetti Penne, Fusillie Ditalini
e perfetta per chi non vuole rinunciare al piacere quotidiano della pasta, grazie al
suo sapore bilanciato e all'ottima tenuta in cottura, ideale da condire come vuoi.

Tonno Leggero in Olio di Oliva
Equilibrio&Piacere

Con i Tonno Leggero in Olio di Oliva Equilibrio&Piacere
porti in tavola il sapore verace del mare: una vera esplosio-
ne di gusto senza rinunciare alla leggerezza. Il tonno e un
prodotto estremamente versatile in cucina: ottimo da qu-
stare al naturale accompagnato da una fetta di pane inte-
grale o dei cracker, & perfetto anche la preparazione di qu-
stose insalate, da arricchire con feta, olive e pomodoro op-
pure per dare ancora piu
spinta ad un sugo da
utilizzare come condi-
mento per creare uno
sfizioso piatto di pasta.
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E ARRIVATA
TRAPASTA

Il gusto del grano, ma con piu fibre e proteine

FiSRE
PROTEINE

*Rispetto alla nostra pasta integrale.

L'INGREDIENTE SEGRETO?

Il nuovo sfarinato Altograno. Composto per il 25% di germe
di grano disoleato, la parte piu preziosa del chicco di grano.

AD ALTO CONTENUTO DI TANTE COSE STRANUTRIENTI

Fibre, proteine, potassio, ferro, fosforo,magnesio e zinco.
Strapasta & strapiena di principi nutritivi, ma con il gusto
e la tenuta di cottura della pasta che ami. Buono, no?




10 NON SPRECO

10

Se in frigo vi sono avanzate delle fette di mortadella e volete consumarle
in maniera crealiva, potete utilizzarle in diverse ricette, evitando cosi gli sprechi
e gustando fino all’'ultimo la bonta di questo salume.

’
Z weeline Upodle vipiene
INGREDIENTI:

8 zucchine rotonde, 1 spicchio di aglio, 2 cipollotti, 100 g di mortadella a fette Gusto&Passione, 100 g di polpa di maiale maci-
nata, 100 g di vitello macinato, vino bianco Sisa q.b., Grana Padano Dop grattugiato Sisa q.b., 1 uovo Sisa, noce moscata
Sisa q.b., olio extravergine di oliva Sisa q.b., sale Sisa q.b., pepe Sisa q.b.

DIFFICOLTA

PREPARAZIONE:

® Porta 3 ebollizione abbondante acqua in una pentola, sala e scotta le zucchine per 3-4 minuti. Sgocciolale e falle raffred-
dare in una ciotola con acqua e ghiaccio. Taglia le calotte a 2-3 cm dal picciolo e tienile da parte. Elimina i semi ed estrai Ia
polpa con uno scavino, lasciandone circa 1/2 c¢m sul fondo e sui bordi; sala le zucchine. Trita Ia polpa con lo spicchio d'aglio e
saltala in padella con un filo d'olio per 3-4 minuti.

® Prepara la farcitura. Fai appassire i cipollotti tritati con poco olio; trita la mortadella. Salta le carni macinate, sfumale con
poco vino bianco e mescolale con la mortadella, il grana grattugiato, la polpa delle zucchine, 1 uovo, noce moscata, sale e
pepe.

©® Riempi le zucchine con il ripieno, aiutandoti con un cucchiaio e sistema sopra le calotte degli ortaggi tenute da parte. Di-
sponi le zucchine in una teglia unta con poco olio, versa poca acqua fredda, chiudi con un foglio di alluminio e cuoci in forno
gia caldo a 180° per 15 minuti. Togli I'alluminio e prosequi la cottura per altri 15 minuti. Servi le zucchine ripiene tiepide.

Non riempire troppo
le zucchine, perché

il ripieno aumenta

di volume in cottura
e rischia di fuoriuscire
dagli ortaggi.

©Mens Sana Edizioni Srl



Polpetle di maiale ai porri

INGREDIENTI:

1 porro, 10 g di funghi misti secchi Sisa,

400 g di polpa di maiale macinata, 50 g di mor-
tadella a fette Gusto&Passione, 1 uovo Sisa,
1 cucchiaio di pangrattato Sisa, 20 g di Grana
Padano Dop grattugiato Sisa, succo di 1 aran-
cia, olio extravergine di oliva Sisa q.b,, sale
Sisa q.b., pepe Sisa q.b.

PREPARAZIONE:

® Mondate il porro tenendo da parte le guaine,
tritatelo e stufatelo in 2 cucchiai d'olio e 2 d'acqua
per 5 minuti.

® Ammollate in acqua tiepida i funghi secchi, tri-
tateli e uniteli alla polpa di maiale macinata, alla
mortadella tritata, all'uovo, al porro stufato, a 1
cucchiaio di pangrattato, al grana padano, a sale e
pepe e fate le polpettine.

© Tuffate le quaine del porro in acqua bollente,
sgocciolatele, asciugatele e dividetele a meta nel
senso della lunghezza, avvolgetevi le polpette e
fissatele con stecchini.

@ Cuocete le polpette nel cestello per la cottura al
vapore per 25 minuti. Servite con un'emulsione
preparata con il succo di 1 arancia, 4 cucchiai d'olio,
sale e pepe.

DIFFICOLTA

reschiello
" TALIA



ITALIA IN TAVOLA

- = 10| 4¢%
4 DIFFICOLTA
M ol W finoechietto e mandorle (icilia)
INGREDIENTI:

280 g di bucatini, 500 g di sarde fresche, 3 acciughe dissalate, 1 mazzo di finocchietto selvatico, 1 cipolla dolce, 50 g di mandorle spel-
late, 1 bustina di zafferano, vino bianco Sisa q.b., olio extravergine di oliva Sisa q.b,, sale Sisa q.b., pepe Sisa q.b.

PREPARAZIONE:

© pulite le sarde, apritele a libro, eliminate le lische, lavate i filetti e spezzettate i pit grossi. Lavate il finocchietto, eliminate la parte
piu dura dei gambi, sbollentatelo in abbondante acqua salata per pochi istanti e sgocciolatelo, conservando al caldo I'acqua di cottu-
ra. Tritate il finocchietto e, separatamente, sminuzzate finemente la cipolla sbucciata. Sciacquate i filetti delle acciughe e asciugateli.
Spezzettate le mandorle e fatele abbrustolire in padella o nel forno.

® Scaldate qualche cucchiaio di olio in un tegame capiente, fate appassire dolcemente la cipolla per 5 minuti, unite le acciughe e
stemperatele nel condimento. Aggiungete il finocchietto e le sarde, prosequite la cottura per 3 minuti, irrorate la preparazione con
una spruzzata di vino e fatelo evaporare. Sciogliete lo zafferano in 2 mestoli dell'acqua calda tenuta da parte e versatela nel teqgame.
Prosequite la cottura per 10 minuti circa. Aggiungete, se necessario, ancora un filo di acqua calda perché il sugo non risulti troppo
denso e regolate di pepe.

® Riportate a bollore I'acqua di cottura del finocchietto in un'ampia pentola. Cuoceteci i bucatini e scolateli piuttosto al dente. Tra-
sferiteli nel tegame e mescolateli delicatamente al sugo preparato, per non sbriciolare le sarde. Fateli insaporire per qualche minuto,
cospargeteli con le mandorle e servite subito.

12
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Qualita e gusto
di sempre

NOVITA —_— RICCHI s
LINDAH|s PROTEINE

PROTEIN RICCHI
di GUSTO

Scopri la nuova linea di prodotti Lindahls ad alto contenuto proteico

Le proteine contribuiscono al mantenimento della massa muscolare. Ricordati dell'importanza di una dieta varia ed equilibrata e di uno stile di vita sano.



DIFFICOLTA

]
4

Insalata
alla caprese campania)

INGREDIENTI:
400 g di mozzarella di bufala, 500 g di pomodo-
ri maturi, 4 cucchiai di olio extravergine di oli-
va Sisa, 1 ciuffo di basilico, origano Sisa q.b.,
sale Sisa q.b.

PREPARAZIONE:

 Tagliate la mozzarella a fette o, se preferite, a
tocchetti, e mettetela su un piano inclinato o in
uno scolapasta per un quarto d'ora perché perda
parte del suo liquido.

® |avate i pomodori, asciugateli e tagliateli a
fette 0 a pezzetti. Disponete mozzarella e pomo-
dori su un piatto di portata: mescolate i tocchetti
oppure alternate le fettine, sovrapponendole leg-
germente.

® Condite con 4 cucchiai di olio, cospargete con
foglioline di basilico lavate e asciugate e insapori-
te il tutto con un pizzico di origano, una presa di
sale e una macinata di pepe.

©Mens Sana Edizioni Srl
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IL VINO
DA ABBINARE

Salento Rosato IGT
Gusto&Passione
Slow Food

S

DIFFICOLTA

@]
4

Tiella di riso,
patate e cozze puglia)

INGREDIENTI:

280 g di riso parboiled Sisa, 1 kg di cozze, 400 g di
pomodorini ciliegia, 400 g di patate, 4-5 rametti di prez-
zemolo, 2 cipolle bianche, 1-2 spicchi di aglio, 3 cucchiai
di pecorino romano Dop grattugiato Gusto&Passione,
olio extravergine di oliva Sisa q.b., sale Sisa q.b,,
pepe Sisa q.b.

PREPARAZIONE:
® pulite e lavate le cozze, sgocciolatele e fatele aprire a
fuoco vivo in una padella coperta, scuotendola piu volte.
Spegnete appena sono aperte. Tenetene da parte qual-
cuna, togliete gli altri molluschi dai gusci, metteteliin una
ciotola e filtrate il fondo. Affettate le cipolle e le patate
sottilissime e i pomodori a rondelle.
® Ungete d'olio il fondo di una pirofila a bordi alti di
22x28 cm, formate uno strato di pomodori e cipolle, co-
spargete con un cucchiaio di pecorino e la meta del prez-
zemolo e dell'aglio tritati insieme, salate, pepate e irro-
rate con un filo d'olio. Coprite con uno strato di patate e
pomodori, distribuite le cozze, versate il riso, livellatelo,
quindi prosequite con il trito di aglio e prez-
zemolo, il pecorino, i pomodori e le patate
rimasti e le cozze col guscio tenute da par-
te. Irrorate con 5-6 cucchiai di olio.
® Miscelate il liquido di cottura delle coz-
ze con 5 dl di acqua, salate e versate ada-
gio nella pirofila fino a coprire appena gli
ingredienti. Infornate Ia tiella @ 190° per
almeno 50 minuti. A cottura ultimata 12
preparazione dovra essere asciutta.
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LEGGERE & SFIZIOSE

Sfogliata di pesche e susine
alla lavanda

&

DIFFICOLTA

YO
6

500 g di gelato alla crema, 1 rotolo rettangolare di pasta sfoglia
fresca, 6 pesche di vigna (o pesche piccole), 500 g di susine, 100 g
di zucchero Sisa, 3 spighe di lavanda

Srotolate il rettangolo di sfoglia e posatelo su una placca di
25x20 cm lasciando sul fondo la carta da forno della confezione.

La pesca di vigna & sapida Rialzate leggermente i bordi, punzecchiate il fondo e trasferite
e a polpa farinosa. Il nome in frigorifero.

nasce a inizio '900 in . .
S Intanto portate a bollore 5 dl di acqua con la meta dello
danneggiate dal maltempo zucchero, cuocete lo sciroppo per mezzo minuto, toglietelo dal
‘é:?'gg;‘:his°s“t“'te fuoco, unite le spighe di lavanda lavate con cura e lasciatele in

infusione finché il composto si e raffreddato. Filtratelo da un
setaccio a maglie fini.

Lavate e asciugate le pesche e le susine, tagliatele a meta,
eliminate i noccioli e riducete i frutti piu grossi a spicchi. Dispo-
neteli tutti in modo compatto sulla sfoglia con una leggera
pressione.

Cospargete la superficie con lo zucchero rimasto e cuocete
la torta per 20 minuti nel forno caldo a 200°, spennellandola di
tanto in tanto con lo sciroppo alla lavanda. Decoratela, se vi
piace, con altre spighe di lavanda e servitela tiepida o a tem-
peratura ambiente con il gelato a parte.

DIFFICOLTA

Terrina di ricotta con
salsa di pomodoro

@)
4

250 g di ricottine senza lattosio Equilibrio&Piacere, 3 uova Sisa + 2 tuorli, 50 g
di Grana Padano Dop grattugiato Sisa, 20 g di pangrattato Sisa, basilico-erba
cipollina-maggiorana q.b., 4 pomodori ramati maturi ma sodi, 4-5 pomodorini datteri-
ni, 1 spicchio di aglio, olio extravergine di oliva Sisa q.b, sale Sisa q.b., pepe
Sisa q.b.

Sfoglia 1 rametto di maggiorana e tritalo con 7-8 foglie di basilico e 5-6 steli di
erba cipollina. Trasferisci il mix aromatico in una ciotola e unisci 1a ricotta, il grana
padano grattugiato, le uova, i tuorli, il pangrattato, sale e pepe. Amalgama bene il
tutto con una frusta, in modo da ottenere un composto liscio e ben omogeneo.

Fodera lo stampo con carta da forno, tagliata in misura, bagnata e strizzata.
Versa il composto preparato e batti lo stampo sul piano di lavoro per livellarlo.
Mettilo in una pirofila e disponilo in forno gia caldo a 170° C. Versa acqua tiepida
nella pirofila con una brocca, fino a raggiungere la mets dell'altezza dello stampo
e cuoci per 40 minuti.

Intanto, incidi a croce i pomodori ramati e immergili per 1 minuto in acqua
bollente. Sgocciolali con un mestolo forato e raffreddali sotto acqua fredda corrente.
Spellali, tagliali a meta, elimina i semi e riducili a pezzetti. Mettili nel mixer con lo
spicchio d'aglio spellato e a pezzetti, sale, pepe e 1-2 cucchiai di olio extravergine.

Frulla e suddividi la salsa in 4 ciotoline o bicchieri. Sforma la terrina, guarnisci-
la con i pomodorini datterini, tagliala a fette e servila con la salsa di pomodoro
preparata.

Le Ricottine Senza Lattosio Equilibrio&Piacere, realizzate con latte 100%
italiano, sono perfette soprattutto per chi ha particolari esigenze alimentari. Grazie
al loro qusto fresco e alla cremosita, sono ideali per essere spalmate sul pane ma
anche per farcire panini e focacce o insaporire primi piatti.
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Zuppa di cetrioli

e avocado

INGREDIENTI:

4 cetrioli, 2 avocado, 1 limone, 3 dI
di brodo vegetale, foglie di menta
q.b., 2-3 cucchiai di olio extravegine
di oliva Sisa, 1 fetta di pane case-
reccio raffermo, 1 spicchio di aglio,
1 zucchina, 2 pomodori, 4 fiori di
7ucca, sale Sisa q.b., pepe Sisa q.b.

PREPARAZIONE:

@ Lavate e spuntate i cetrioli; taglia-
teli a meta nel senso della lunghezza,
eliminate i semi e riduceteli a pezzi.
® sbucciate ed eliminate i noccioli
degli avocado, bagnateli con succo di
limone e tagliateli a pezzi. Frullate ce-
trioli e avocado con il brodo vegetale
freddo, 3-4 foglie di menta fresca, 1
fetta di pane casereccio raffermo a
dadini, 1 spicchio d'aglio, 2-3 cucchiai
di olio, sale e pepe.

® Tagliate a piccoli dadini la zucchina
e i pomodori e a listarelle i fiori di
zucca. Suddividete la zuppa nei piatti
e completate con la dadolata prepa-
rata. Decorate con foglioline di menta
e servite.

CUCINA VEG

Insalata di farro Do O
con verdure
INGREDIENTI:

300 g di farro perlato bio VerdeMio, 75 g di olive nere
denocciolate Sisa, 3 capperi sott'aceto Sisa, 3 foglie di
basilico, 2 carote, 2 cipollotti, 60 g di Grana Padano Dop Sisa
in scaglie, peperoncino frantumato Sisa q.b., olio extraver-
gine di oliva Sisa q.b, sale Sisa q.b.

PREPARALZIONE:

@ Cuocete al dente il farro in acqua bollente salata per 20'.
Scolatelo, sciacquatelo sotto abbondante acqua fredda e trasfe-
ritelo in una terrina.

® Unite le olive nere, i capperi sott'aceto sqgocciolati, le foglie
di basilico, le carote e i cipollotti tagliati a dadini.

® Condite con sale, olio, peperoncino e il grana in scaglie.

Con il Farro Perlato Biologico
VerdeMio puoi portare in tavola tanti
primi piatti freddi, perfetti per 'estate,
come qgustose insalate, ma anche calde
zuppe e minestre con verdure e lequmi.
Lo trovi nei nostri supermercati nel
formato da 400 g.

15
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CUCINA SANA & CONSAPEVOLE

PESceIspatia

Il pesce spada e un pesce pregiato, dalla carne
magra e compatta, che si presta a cotture di-
verse. In padella, alla griglia o al forno, e per-
fetto per preparare ottimi primi e secondi piat-
ti grazie al suo sapore delicato.

Ricco di proteine e grassi Omega3, il pesce spada
contiene anche una buona quantita di vitamine
(soprattutto A e B12) e sali minerali (come potassio,
fosforo, calcio e magnesio). Al contrario, pochi sono
i grassi saturi, con conseguenze positive sui livelli
di colesterolo presenti.

Il consumo di questa varieta di pesce ha effetti
benefici sulla salute cardiovascolare nonché su quel-
la ossea. A trarne giovamento sono anche il sistema
immunitario e il funzionamento cellulare. Il pesce
spada, inoltre, e facilmente digeribile quindi partico-
larmente indicato per chi ha problemi di digestione.

COME GUSTARLO

Il pesce spada fresco ha un buon odore e
una polpa soda e di colore rosato. Cucinarlo
e piuttosto semplice e, essendo molto ver-
satile, si presta a tante preparazioni diverse:
puo essere gustato crudo, alla griglia, in
padella ma anche in umido e al cartoccio,
in antipasti, primi o secondi piatti. Una del-
le ricette piu famose ¢ il pesce spada alla
siciliana, piatto saporito e ricco di aromi:
un'esplosione di gusto grazie alla presenza
di capperi, pomodorini, aglio, olive, basilico,

16 origano e peperoncino.



Spada e mazzancolle
in salsa aromatica

INGREDIENTI:

400 g di pesce spada, 8 mazzancolle, 1 uovo Sisa,
4 cetriolini sott'aceto Sisa, 1 cucchiaio di capperi
sott'aceto Sisa, 1 cucchiaino di Cognac, 1 cucchiaino
di aceto di mele bio VerdeMio, 1 cucchiaino di
pepe rosa, 3 rametti di timo, salsa Worcester q.b.,
tabasco q.b., 1 cetriolo, 3 cucchiai di olio extraver-
gine di oliva Sisa q.b., sale Sisa q.b.

PREPARAZIONE:

@ tliminate la pelle e la parte scura dalla fetta di pesce
spada e riducete la polpa a dadini molto piccoli. Elimi-
nate la testa e il carapace alle mazzancolle, sfilate il
filo intestinale, sciacquate le code sotto I'acqua corren-
te, asciugatele e riducete anche queste a dadini.

@ Mettete 'vovo in una pentolina con acqua fredda e
cuocetelo per 4-5 minuti dal momento dell'ebollizione.
Raffreddatelo sotto I'acqua fredda, squsciatelo, elimina-
te I'albume e frullate il tuorlo con I'olio, I'aceto, il Cognac,
una presa di sale, i cetriolini, i capperi, il pepe rosa, le
foglioline di timo e qualche goccia di salsa Worcester e
di tabasco.

® Incorporate la salsa preparata al pesce sminuzzato,
suddividetelo in 4 piatti piani, completate con il cetrio-
lo sbucciato e tagliato a lamelle e tenete in frigo fino al
momento di servire.

©Mens Sana Edizioni Srl
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CUCINA SANA & CONSAPEVOLE Tl’@ﬂ @
4 DIFFICOLTA
Carpaccio di spada con erbe R ——
e capperi £%30-C aiming cuslsia

problema igienico che
potrebbe derivare dal

INGREDIENTI: SUo consumo a crudo.
1 trancio di pesce spada di circa 600 g, 1 ciuffo di finocchietto
selvatico, 1 ciuffo di prezzemolo, 5-6 foglie di menta, 40 g di
capperi di Pantelleria Igp al sale Gusto&Passione, 1 limo-
ne, 1 spicchio di aglio, 12 olive nere denocciolate Sisa, olio
extravergine di oliva Sisa q.b., sale Sisa q.b., pepe Sisa q.b.

PREPARAZIONE:

@ Prepara il pesce. Elimina la pelle dal trancio di pesce spada,
disponilo in un sacchetto per alimenti e mettilo in freezer per 24
ore. Trasferiscilo in frigorifero per 1-2 ore, in modo che inizi a
scongelarsi, e taglialo a fette sottili con un coltello molto affilato.
Trasferisci le fette in un vassoio foderato con carta da cucing,
copri con pellicola e metti ancora in frigo, per completare lo
scongelamento.

® rai la salsina. Dissala i capperi sotto acqua fredda corrente,
mettili in una ciotolina di acqua tiepida per 10 minuti, cambian-
do l'acqua 2-3 volte. Sgocciolali, strizzali e trasferiscili nel mixer.
Lava il limone, preleva 2-3 strisce di scorza, tagliale a pezzetti e
disponile nel mixer. Aggiungi anche lo spicchio d'aglio spellato e
tagliato a pezzetti, le foglie di prezzemolo e menta, il finocchiet-
to tagliuzzato, sale e pepe. Versa 4 cucchiai di olio e frulla. . S T )
©® Completa e servi. Schiaccia con delicatezza le olive nere con >apore intenso, ideali per arficchire SUgh'. €
il batticarne e riducile a pezzetti. Disponi le fette di pesce spada  Insalate, ma anche per rendere ancora pid
in un grande piatto da portata, irrorale con |a salsina preparata speciali paste e salse e insaporire piatti 3
e completa con le olive nere. Servi il carpaccio, a piacere, con  base di carne. Li trovi nel barattolo in vetro
crostini di pane e insalatine miste. da 130 q.

| Capperi di Pantelleria Igp al Sale Marino
Gusto&Passione sono caratterizzati da un

©Mens Sana Edizioni Srl
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PICCOLI CHEF

ﬂ &W di pesce al vapore

INGREDIENTI:
300 g di alici pulite e diliscate, 100 g di polpa di pesce bianco, 1/2 scalogno, 30 g di mollica di pane raffermo, 1 mazzetto
di prezzemolo, 1 albume di uova Sisa, latte q.b., 8 piccoli pomodorini costoluti, olio extravergine di oliva Sisa q.b., sale Sisa q.b.

PREPARAZIONE:

® Ammorbidite la mollica nel latte, poi strizzatelo bene e mettetelo nel mixer con lo scalogno a pezzetti e 1 cucchiaio di foglie di
prezzemolo. Azionate qualche istante per tritare gli ingredienti. Aggiungete la polpa di pesce, le alici, I'albume, una presa di sale e
frullate il tutto.

® Con le mani leggermente unte d'olio, formate 8 polpettine. Allineatele in un cestello per la cottura a vapore, rivestito di carta da
forno. Sistemate il cestello in una pentola con 2-3 dita di acqua calda sul fondo. Portate sul fuoco, mettete il coperchio e cuocete per
12-15 minuti da quando esce il vapore.

© Tagliate la calotta dei pomodori e svuotateli parzialmente. Salateli e conditeli con un filo d'olio. Sistemate al centro le polpette,
coprite con le calotte, fissate con stecchini e servite.
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Pomodoro E Tradizione Toscana Insieme.

P E T T

|

Pomodoro

Tutto nasce

dal pomodoro.

Fin dall’inizio la nostra
azienda si e dedicata
al confezionamento
delle conserve rosse
conquistando negli
anni il mercato europeo
e diventando uno dei
maggiori produttori

a livello globale.

Non & una semplice “e”,

ma I’essenza che lega
il passato al futuro,

la tradizione
all’innovazione,
I'eccellenza come
valore imprescindibile
all’interno della nostra
azienda.

Tradizione

La passione

per il pomodoro

€ il cuore della nostra
famiglia che oggi arriva

alla quinta generazione.

Le nuove tecnologie
e i processi produttivi
sono in continuo
sviluppo, ma la bonta

dei nostri prodotti rimane

come da tradizione.

Toscana

Nel 1973 ’azienda

si espande facendo
della Toscana la nuova
casa della produzione
a marchio Petti.

All’interno della nostra famiglia, la passione
per il pomodoro si tramanda di generazione
in generazione da 100 anni, offrendo prodotti
sempre nuovi che esaltano il sapore autentico
della tradizione: quella toscana.

TOSCANA -

Insieme

Ogni traguardo
raggiunto e il frutto

del lavoro e della
collaborazione

delle persone

che ci accompagnano.
E anche grazie a loro
che il nostro pomodoro
continua a essere
sinonimo di qualita,

oggi come cento anni fa.

ITALIA

®

Oeod

ILPOMODOROPETTI.COM



SISA CONSIGLIA

Fridfe Mige de Mare

Pastellato Surgelato

Da oggi potrai finalmente concederti il piacere di una gustosa frittura di pesce
comodamente a casa grazie al Fritto Misto di Mare Pastellato Surgelato Sisa!
Pronto in pochi minuti, e il prodotto ideale per portare in tavola il sapore verace
del mare, da qustare in ogni stagione dell’anno.

ee

Sapevi che...

Nel Fritto di Mare Surgelato Sisa trovi un
delizioso mix di totani; gamberi e calamar;
avvolti in una pastella croccante.

Per esaltarne il sapore, ti suggeriamo

di aggiungere una spruzzatina di limone

a fine cottura. 00
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L’ANGOLO PATISSERIE

Il caldo estivo vi mette a dura prova?

Preparate una gustosa granita con la frutta
fresca: facili e veloei, sono la soluzione perfetta
per una pausa rinfrescante e genuina!
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Granita di pesche,
rosmarino e pistacchi

INGREDIENTI:

500 g di pesche pesate senza nocciolo
(piu 1 per decorare), 150 g di zucchero
Sisa, 1 rametto di rosmarino, granella di
pistacchi per decorare q.b.

PREPARAZIONE:

@ rate sciogliere a fuoco dolce lo zucche-
ro in 350 ml di acqua in un pentolino
senza far raggiungere il bollore. Fate raf-
freddare lo sciroppo completamente.

® Lavate bene le pesche, tagliatele a
tocchetti senza sbucciarle e frullatele; uni-
te gli aghi di rosmarino tritati finemente
e lo sciroppo di zucchero preparato. Me-
scolate e versate la miscela in una teglia
larga e dai bordi bassi formando uno stra-
to sottile (1 cm).

© Sistemate la teglia nel freezer in modo
che stia perfettamente in piano e lasciate
indurire 13 granita per 4-5 ore, rigirandola
e raschiandola con una forchetta (le prime
2 ore mescolate ogni 15 minuti e poi ogni
mezz'ora).

@ Servite la granita nel bicchieri, deco-
randola con la pesca rimasta tagliata a
fettine e un po' di granella di pistacchi.

]
4

DIFFICOLTA

Granita di uva
al basilico e vaniglia

INGREDIENTI:

700 g di uva bianca, 100 g di zucchero Sisa,
1/2 baccello di vaniglia, 1 ciuffo di basilico,
1/2 limone

PREPARAZIONE:

@ Preparate uno sciroppo con lo zucchero, 100
ml di acqua, il succo del limone e un pezzetto
della sua scorza e la vaniglia, tagliata a meta
nel senso della lunghezza. Fate sobbollire per
4-5 minuti, poi togliete dal fuoco e lasciate
raffreddare.

@ Frullate I'uva e passatela al setaccio, prele-
vatene una parte e frullatela ancora con le foglie
di basilico (che altrimenti rimarrebbero nel se-
taccio) e mescolate il tutto. Filtrate lo sciroppo
e unitelo al frullato; mescolate e versate in una
teglia larga e bassa.

® Trasferitela in freezer per almeno 3-4 ore,
mescolando il composto di tanto in tanto, in
modo da mantenere la granita sempre mante-
cata. Servitela decorata con una fogliolina di
basilico.

&

DIFFICOLTA
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STEP BY STEP

DIFFICOLTA

di verdure

1 rotolo di pasta brisée fresca, 5 peperoni fra rossi e gialli, 2 grosse zucchine, 1 mozzarella Sisa, 4 acciughe sotto sale, 3 pomo-
dori perini, 20 g di Grana Padano Dop grattugiato Sisa, 1 ciuffo di basilico, olio extravergine di oliva Sisa q.b., sale Sisa q.b.,
pepe Sisa q.b.

Fiano di Avellino DOCG
Gusto&Passione Slow Food
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PREPARAZIONE:

@ Lava i peperoni, sistemali sulla placca foderata con carta da
forno bagnata e strizzata e cuocili in forno a 200° per almeno 30
minuti. Trasferiscili ancora bollenti in sacchetti per alimenti, chiu-
di e lascia raffreddare. Spellali, elimina torsoli, semi e filamenti
bianchi e asciugali con abbondante carta da cucina. Dividili a
meta e a strisce di circa 4 cm di larghezza, tagliandoli nel senso
della lunghezza: dovrai ottenere circa 30 strisce. Dissala le acciu-
ghe sotto acqua fredda corrente, aprile ed elimina le lische ed
eventuali tracce di interiora; sciacquale bene.

® Lava bene le zucchine sotto acqua corrente, asciugale, spun-
tale e riducile a nastri sottili di 2-3 mm di spessore con una
mandolina o un pelapatate ad archetto: dovrai ottenere tanti
nastri quante sono le strisce di peperone.

® Taglia la mozzarella a fette di circa 1 cm di spessore e lascia-
le sgocciolare in un colino per 30 minuti, in modo che perdano
parte del siero e risultino pi compatte. Asciugale con carta da
cucing e riducile in 30 bastoncini.

@ Allinea le falde di peperone sul piano di lavoro, adagia su
ognuna 1 nastro di zucchina e 1 bastoncino di mozzarella e av-
volgi le verdure su se stesse, formando 30 rotolini compatti.
Metti gli involtini, man mano che li formi, in una teglia di 26 cm
di diametro foderata con un foglio di carta da forno bagnato,
strizzato e unto con poco olio.

® Immergi i pomodori in acqua bollente per 1 minuto, sgoccio-
lali in una ciotola con acqua e ghiaccio, spellali, tagliali a mets,
elimina i semi, riducili a filetti e quindi a dadini. Distribuiscili tra un
involtino e I'altro, in modo da riempire tutti gli spazi vuoti. Procedi
allo stesso modo anche con i filetti d'acciuga preparati ridotti a
pezzettini. Condisci il tutto con sale, pepe e un filo d'olio.

® Ssrotola la pasta, punzecchia il disco e adagialo sulla teglia,
coprendo gli involtini. Spingi i bordi della brisée verso il basso, fra
gli involtini e il bordo dello stampo. Spennella Ia pasta con un
filo d'olio e cuoci in forno gia caldo a 180° per 30 minuti. Rovescia
la tatin tiepida su un piatto resistente al calore, spolverizzala con
il grana padano e falla gratinare sotto il grill per 2 minuti. Profu-
mala con il basilico e servi.
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L’ANGOLO VERDE

>dITIOMIlia

Per prima cosa, € necessario scegliere un
vaso (meglio se di terracotta) con un dia-
metro di almeno 18 cm e utilizzare un
terreno leggero, sabbioso e drenante (si
puo aggiungere anche un po’ di argqilla
espansa per un drenaggio maggiore). Il
vaso va sistemato, poi, in un luogo soleg-
giato, ma riparato dal vento e dalla pioggia:
in estate, se il clima e troppo afoso, meglio
spostarlo all'interno, vicino a una finestra.

Visti gl effetti benefici che tra sl nostro organisma,
grozly e que Pmborteio‘v emcllionti, o rilassandl, ma
anche la bllezza doi quot fovi colorati, pem% non
coltvare la camomilla sl pmyprw baleone o in WMQ

La camomilla non ha bisogno di particolari concimazioni (un
compost organico sara sufficiente), ma e bene estirpare
qualsiasi eventuale erbaccia dal vaso per evitare un’infesta-
zione. L'irrigazione, invece, dev'essere effettuata con rego-
larita, bagnando direttamente il terreno senza toccare i
fiori. Nei mesi estivi puo essere necessario innaffiare piu
spesso, ma sempre evitando ristagni nel sottovaso.

| fiori di camomilla vanno raccolti appena sbocciati, in
giornate asciutte e preferibilmente al mattino, quando
non sono bagnati dalla rugiada. Una volta staccati i
capolini, si possono sistemare su un graticcio o su una
stuoia di vimini per farli essiccare, lasciandoli in un
luogo asciutto, buio e ventilato.
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PILLOLE DI SOSTENIBILITA
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Non buttiamo il latte secaduto

Sapete che il latte scaduto pud essere riutilizzato in tanti modi diversi? Dalla pulizia
della casa alle maschere per i capelli, dalla cura delle piante a quella dei vestiti: le idee

per il riciclo non mancano!

nche il latte scaduto merita una seconda vita e puo
Ajssere riutilizzato in diversi modi, sia in ambito
omestico che per il nostro benessere. Vediamo di

sequito come evitare gli sprechi.

UN ALLEATO DELLE PULIZIE

Innanzitutto, il latte avanzato puo essere utilizzato per le
pulizie di casa: mischiato con I'acqua, infatti, € un perfetto
antibatterico utile per pulire oggetti e superfici in vetro e
in acciaio. Non solo: unendolo a del succo di limone puo
aiutare a far brillare Iargenteria e puo essere usato anche
per smacchiare i tessuti, se lasciato agire per qualche
minuto sulla macchia.

PREZIOSO PER LE PIANTE

Il latte scaduto, inoltre, & un ottimo fertilizzante per le
piante del nostro balcone o giardino: diluito in acqua, infatti,
contribuisce ad arricchire il terreno grazie alle vitamine e
ai sali minerali che contiene, primi fra tutti il calcio.

PER IL NOSTRO BENESSERE

Possiamo utilizzare il latte, infine, anche per la cura della
nostra pelle (e particolarmente utile in caso di scottature,
se mischiato a un po’ di farina di avena) e dei nostri capell,
soprattutto se secchi o danneggiati. Non dimentichiamo
che aggiungere un po’ di latte nella vasca e un ottimo
rimedio per regalarci un bagno idratante e rigenerante.
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E & BENESSERE

Abbronziamoci... a tavola!

Per ottenere un'abbronzatura perfetta e omogenea e importante sequire un'alimentazione
ricca di frutta, verdura e pesce, senza dimenticarsi di restare sempre bene idratati.

sono, ormai, vicine e torna anche il tanto agognato

desiderio di unabbronzatura perfetta. Per ottenere una
tintarella uniforme e dorata, pero, non basta utilizzare Ia
giusta crema solare, ma bisogna anche adottare
un‘alimentazione ricca di cibi in grado - grazie alle loro
sostanze nutritive - di contrastare la produzione dei radicali
liberi in risposta all'esposizione ai raggi uv, prevenendo cosi
I'invecchiamento della pelle.

I | momento piu atteso dellanno é arrivato! Le vacanze

I COLORI “AMICI” DELL’ABBRONZATURA

Grandi alleati dell’abbronzatura sono, innanzitutto, la
vitamina A e il suo precursore (il betacarotene), antiossidanti
che stimolano Ia produzione della melanina (il pigmento
che ¢i dona un colore piu scuro) e aiutano la pelle ad
abbronzarsi, riducendo i danni provocati dal sole. Se ne
trovano in elevate quantita nella frutta e nella verdura di
colore giallo e arancione: via libera, quindi, ad albicocche,
pesche, melone e carote nonché - seppur verdi - agli
spinaci. Altrettanto preziosi sono i cibi di colore rosso, come
pomodori, peperoni, fragole e anguria, perché ricchi di

licopene, anch'esso utile nel proteggerci da ustioni e
scottature.

UN PIENO DI VITAMINE E GRASSI BUONI

Una tintarella da invidia passa anche attraverso una pelle
giovane ed elastica: per questo e importante consumare
anche cibi che contengono vitamina C (come kiwi, mango
e mirtilli) e vitamina E (si trova nell'olio di girasole e in quello
extravergine di oliva), senza dimenticare gli acidi grassi
Omega3 e Omega6, contenuti soprattutto nella frutta secca,
nei semi di lino, nellavocado e nel pesce.

RIMANIAMO IDRATATI

Ricordiamo, infine, che una pelle ben idratata si abbronza
piu velocemente e in modo omogeneo. Come consigliano
gli esperti, I'ideale sarebbe bere almeno 2 litri di acqua al
giorno (aiutandoci anche con del the freddo o le acque
aromatizzate), aggiungendo poi lacqua assunta tramite la
frutta e la verdura. Il corretto apporto di liquidi, infatti,
consente di mantenere una pelle elastica, prevenendone
secchezza e desquamazione.
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PET IN FAMIGLIA

L'origine di questa razza e strettamente legata a quel-
la giapponese, i cui primi esemplari vennero ottenuti
a partire dal 1800 incrociando alcuni Akita Matagi (im-
piegati nella caccia e nei combattimenti) con cani Ma-
stiff e Tosa. Durante la Seconda guerra mondiale, poi,
i soldati americani se ne innamorarono e tornarono a
casa con qualche esemplare: gli Akita riscossero un
grande successo negli Stati Uniti, dove venne portata
avanti la selezione.

DI TAGLIA GRANDE E FISICO ROBUSTO

Il fisico dellAkita americano € robusto e massiccio, con zampe forti e piedi grandi. La testa & larga e gli occhi sono
piccoli, cost come le orecchie, leggermente inclinate in avanti. La coda é folta e arrotolata sul dorso o sui fianchi.
[l mantello & lungo e ruvido, con uno spesso sottopelo: tra i colori ammessi dallo standard rientrano il sesamo,

il rosso e il fulvo ma anche il marrone, il crema e il sabbia.

L’Akita americano e estremamente
intelligente e ha un’indole molto co-
raggiosa. Fiero e indipendente, stringe
con la propria famiglia umana un gran-
de legame di fiducia e fedelta, svilup-
pando da subito un forte istinto protet-
tivo. E un cane particolarmente attivo
e, per questo, e spesso impegnato in
sport cinofili.
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Mykonos

a Grecia accoglie ogni anno

milioni di turisti che, soprattut-

to in estate, affollano le sue
numerose isole, desiderosi di trascor-
rere una vacanza indimenticabile tra
le acque turchesi del mare e i pano-
rami mozzafiato, alla scoperta anche
delle tradizioni locali e della storia
millenaria di questi posti incantevoli.
Isole lonie, Cicladi e del Dodecaneso:
pronti per partire?

LE ISOLE IONIE

Il nostro viaggio inizia a Corfu, I3 prin-
cipale delle isole lonie, soprannomi-
nata Isola di Smeraldo per i numerosi
uliveti e cipressi che la caratterizzano.
Oltre al mare cristallino, qui si pud
ammirare il centro storico con la For-
tezza Vecchia, i portici e Ia Cattedrale
di San Spiridone. Altro gioiello delle
lonie & Zante (o Zacinto), terra nata-
le di Ugo Foscolo: un‘isola meraviglio-
sa, dove poter ammirare le famose
grotte blu e visitare il parco marino
delle tartarughe Caretta-Caretta.

LE CICLADI

Spostiamoci ora verso le Cicladi, do-
ve troviamo Santorini, una delle
mete piU gettonate della Grecia,
celebre per le sue case bianche dal-
le porte e dalle persiane blu. Altret-
tanto famosa e Mykonos, un mix
tra natura, tradizioni e animo “gla-
mour”, con hotel e locali alla moda.
Se siete alla ricerca di un‘isola piu
tranquilla, Naxes fa al caso vostro,
con sabbia finissima, fondali bassi e
acqua cristallina, cosi come Paros,
con le sue spiagge da cartoling, i
villaggi e le osterie tradizionali.

I MAGGIORI PUNTI D'INTERESSE

Corfu Mykonos

Zante Naxos
Santorini Paros

Le grotte blu di Zante
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VIAGGI
I

Rodi

Un piatto di Horiatiki
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LE MERAVIGLIE DEL DODECANESO
Nellarcipelago del Dodecaneso, infine, troviamo
altre 12 isole stupende: Ia piu famosa e Rodi, dai
paesaggi suggestivi, con iconiche localita balneari
e antiche rovine. Concludiamo questo viaggio ac-
cennando a Kos, adatta davvero a tutti: a chi cer-
€a una vacanza rilassante, agli amanti della storia
e a chi vuole divertirsi. La meta perfetta per chi
cerca il giusto mix tra cultura, festa e relax.

LE ISOLE A TAVOLA

La tradizione culinaria delle isole greche e piuttosto
variegata, con influenze locali e mediterranee. Tra
i piatti tipici ¢i sono l'insalata greca (Horiatiki) -

COME MUOVERSI IN GRECIA

=|'aereo e il mezzo piu veloce per arrivare in Grecia:
spesso si consiglia di fare scalo ad Atene per poi
prendere un volo locale verso una delle isole dotate
di aeroporto (alcune possono essere raggiunte con
volo diretto). In alternativa c'g il traghetto.

=Arcadion Hotel

Nel cuore del centro storico di Corfl, con camere
eleganti e un famoso ristorante di cucina tradizionale
www. arcadionhotel.com

Vlassopoulou 2, Corfi

=Acropole Sunrise

Situato su una piccola collina, a 15 minuti dalla
spiaggia, con vista panoramiche sul mare
www.acropolesunrise.gr

Santorini, Kamari

=Spartakos Taverna

Ristorante tipico di pesce a Zante, dall'atmosfera
accogliente.

Lomvardou 74, Zakinthos

=Karavaki

Ristorante di pesce, con piatti della tradizione
e proposte innovative,

Agios Eleftherios, Mykonos

con pomodori, cetrioli, olive, feta e
cipolla rossa - il Saganaki (feta
fritta e grigliata, condita con pepe e
limone) e le torte salate (Tyropita a
base di feta e Spanakopita con gli
spinaci). Numerosi sono i piatti di
carne, come i Souvlaki (spiedini
alla griglia) e i Gyros (pezzetti di
carne arrotolati in una pita), ma non
mancano ovviamente quelli di pesce
fresco, soprattutto tonno, polpo e
calamari. Tra i dolci piu famosi, in-
fine, il Baklava (un dolce a strati di
pasta fillo, ripieno di frutta secca e
arricchito da sciroppo di miele) e il
Galaktoboureko, dolce cremoso a
base di semolino cotto nella pasta
fillo, aromatizzato con limone o
scorza di arancia e ricoperto con uno
sciroppo zuccherino.






TEMPO LIBERO & RELAX

Wc/ e suggerimenti da non perdere

(Prime Video)

La miniserie americana & basata sull'omonimo ro-

manzo di Alafair Burke: un thriller che racconta la
storia di due sorelle - Chloe e Nicky - molto diverse tra loro e
molto distanti, costrette a riunirsi in sequito a un tragico evento.
Adam, marito di Chloe, viene assassinato e le due si ritrovano
cosi improvvisamente a riallacciare i rapporti, dopo anni di se-
greti, incomprensioni e rancori. Al centro deqgli otto episodi c’e,
dunque, I'indagine emotiva di due donne che si sono allonta-
nate per cercare di sopravvivere a un trauma condiviso: due fi-
gure femminili perfettamente interpretate da Jessica Biel (Chloe)
ed Elizabeth Banks (Nicky).

Weapons

(Al cinema)

Quando tutti i bambini di una
stessa classe, tranne uno, scompaiono
misteriosamente nella stessa notte esat-
tamente alla stessa ora, le 2.17 del mat-
tino, l'intera comunita si ritrova a inter-
rogarsi su chi - o cosa - sia responsabile
della loro sparizione. E questo il punto
di partenza del nuovo film horror scritto
e diretto da Zach Cregger, regista dell’ac-
clamato Barbarian: pronti a farvi nuova-
mente terrorizzare?

Bozze non corrette - Stefano Bartezzaghi

Refusi, errori lessicali e grammaticali, omissioni ed equivoci: ogni sbaglio

presente nelle pagine di questo libro non e un difetto, ma una traccia
da sequire. Il narratore in prima persona ci introduce a Niccolo Errante, scrittore
misterioso di cui e stato amico e correttore di bozze. Insieme avevano inventato
un gioco: racconti pieni di errori che, se interpretati correttamente, rivelavano un
messaggio nascosto. Un gioco che finisce quando Errante, apparentemente ubria-
co, muore precipitando dal balcone di casa. Si parla di suicidio, ma chi ha davvero
letto “Bozze non corrette” sa che non e cosi e che solo chi riuscira a decifrare i
mille errori del libro potra scoprire la verita. A rendere I'esperienza ancora piu
immersiva, il volume e confezionato come una vera bozza editoriale, con una
veste grafica che riproduce l'aspetto di un manoscritto in fase di revisione. Una
lettura trasformata in indagine da Stefano Bartezzaghi, enigmista, giornalista e
semiologo, insieme a Pier Mauro Tamburini.
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Dopo cinque anni, Lady Gaga torna con un nuovo album.

“Mayhem” ¢ il risultato dell'unione dei lavori precedenti, un

ritorno alle origini in cui confluiscono dance, artpop, ballad ed
elettronica a cui l'artista ci ha abituato dall'inizio della sua carriera. Il disco e
formato da 14 tracce, tra cui “Abracadabra” che ricorda molto “Bad Romance”,
“Disease” che ci riporta nelle discoteche anni ‘80 in unatmosfera cyberpunk,
e “Die With a Smile”, duetto con Bruno Mars che strizza l'occhio alle ballate.
Un vero e proprio mosaico sonoro che riporta Lady Gaga al passato, traghet-
tandola pero verso il futuro, in attesa del prossimo capitolo.

Elliott Erwitt - Palermo
Palazzo Reale ospita la mostra di
uno dei principali fotografi della
storia, famoso in tutto il mondo per
i suoi scatti diventati simbolo della nostra
societa. Protagoniste dell’esposizione, le sue
foto a tema canino ma anche quelle a per-
sonaggi famosi come Marilyn Monroe,
Muhammad Ali e John F. Kennedy. Oltre 190
opere, di cui 110 in mostra e pit di 80 in
video proiezione, che portano lo spettatore
in un percorso emozionale ed emozionante.

dall'intensa fragranza,
una texture leggera, morbida e calda.
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ANCHE DA CASA LA TUA SPESA e SISA!
SISAONLINE.IT

Fare la spesa diventa facile... con SISA e Online:

il servizio dei supermercati SISA che ti permette di ordinare la spesa
comodamente da casa tua con il tuo smartphone, pc o tablet!
Sara sempre il tuo punto vendita di fiducia a preparare la tua spesa,
semplificandoti la vita!

online
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