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BUONO Il SANO II''TALIANO





BUONUMORE IN TAVOLA:

ECCO CINQUE RICETTE “ANTISTRESS” DA PROVARE 
Le carni bianche, insieme a verdure, ortaggi e frutta secca sono tra gli ingredienti consigliati dagli esperti nei momenti di stress. Ecco allora cinque ricette - online su www.vivailpollo.it - a base di pollo abbinato a zucca, pomodori, melanzane, carote e mandorle per ritrovare l’armonia a partire dalla cucina. 

Mangiare pollo? Assicura lo stesso apporto di triptofano e sali minerali del cioccolato, con il vantaggio di non consumare un alimento grasso e ricco di zuccheri. Amminoacidi e triptofano aiutano il corpo a rilasciare la serotonina, che contribuisce a farci sentire più calmi e felici.

Non trascuriamo poi, nei momenti di particolare stress, frutta e verdura per l’apporto di vitamina A. Quali prediligere? Verdura rossa come zucca e carote, ma anche pomodori e melanzane, per l’apporto di carotenoidi, precursori della vitamina A, così come le vitamine B6 e la vitamina C.  Da non dimenticare pesce, noci e mandorle, che contengono Omega 3 e garantiscono un’azione antinfiammatoria importante in caso di stress prolungato.
Vediamo adesso cinque ricette, online su www.vivailpollo.it - la piattaforma digitale dedicata agli appassionati di pollo da Unaitalia, l'associazione che rappresenta il settore avicolo italiano - che propongono il pollo in abbinamento ad alcuni degli ingredienti consigliati dagli esperti, per attenuare lo stress a partire dalla tavola. 

#1 CUPCAKE DI POLLO E ZUCCA: IL TRIONFO DEL COLORE 
Golosi, colorati ed invitanti, i cupcake sono facili da preparare ma di sicuro effetto. Con un ripieno di pollo e zucchine e un’irresistibile crema di zucca e patate... sapranno mettervi subito di buonumore. 
Ingredienti per 4 cupcake  (ricetta di Sonia Peronaci) 
Per i cupcake:
· pollo 200 gr

· pane 20 gr solo mollica

· Parmigiano Reggiano 30 gr

· zucchine 100 gr

· timo 2 rametti

· basilico 4 foglie

· uova medie 1

· sale q.b
Per la copertura:
· patate 100 gr

· zucca mantovana 200 gr

· Parmigiano Reggiano 10 gr

· sale q.b.

Per decorare:
· Emmental 30 gr

· basilico 8 foglie piccole

 Procedimento:
Per la copertura:  Preparare la crema che simulerà il frosting dei nostri cupcake.
Pelare e tagliare a cubotti la patata, quindi lessarla in acqua calda salata per 15 minuti; scolarla e, ancora calda, schiacciarla in una ciotola con un passaverdure o uno schiacciapatate. Tagliare a metà la zucca e pulirla eliminando i semi ed i filamenti interni poi tagliarla a fette spesse 1 cm e disporla su una leccarda foderata con carta forno; infornare a 200° per 20 minuti* coperta con alluminio. Una volta cotta, estrarre la zucca dal forno e, ancora calda, schiacciarla nella stessa ciotola della patata. Aggiungere un pizzico di sale, il Parmigiano Reggiano, amalgamare il tutto e trasferire il composto in una sac a poche con una bocchetta stellata.

Per l’impasto: Spuntare le zucchine e grattugiarle. Metterle poi in un colino e lasciarle, scolare in modo che perdano l’acqua di vegetazione, per 15-20 minuti. Nel frattempo pulire il petto di pollo eliminando l’osso centrale, poi tagliarlo a metà ed infine a tocchetti. Trasferirlo nel frullatore. Azionare il frullatore fino ad ottenere un composto omogeneo quindi trasferirlo in una ciotola e aggiungere la mollica di pane e il Parmigiano Reggiano. Condire con le foglioline di timo e il sale; aggiungere anche le zucchine scolate e l’uovo. Aggiungere anche le foglie di basilico tritate finemente, quindi mischiare gli ingredienti per poi trasferire il composto ottenuto in una sac a poche senza bocchetta. Disponi 6 pirottini da cupcake nell’apposito stampo e riempili fino al bordo con il composto di pollo. Metti a cuocere a 180° per 20 minuti.

Assemblamento: Sfornare i cupcake e lasciarli intiepidire quindi spremere sopra un ciuffo di crema di zucca e patate. Affettare l’Emmental in fette di 3 mm di spessore, quindi ricava 4 stelline usando un coppa pasta di 3,5 cm di larghezza (da punta a punta). Decorare ogni cupcake di pollo con una stellina e due piccole foglioline di basilico fresco.

Conservazione: Una volta pronto il frosting si può conservare nella sac a poche in frigorifero fino al giorno dopo, per usarlo quindi in un secondo momento. Si possono conservare per un paio di giorni in frigorifero anche i cupcake senza crema. Il consiglio è di gustarli subito o entro poche ore se assemblati!

*La cottura della zucca varia a seconda della tipologia di zucca, più o meno acquosa, e dallo spessore delle fette.
#2 POLLO AL LIMONE: SUPERLIGHT CON GUSTO 

Un piatto leggero e gustoso, ideale in ogni momento dell’anno. Pochi grassi, ma senza sacrificare il sapore. Una ricetta perfetta anche come pranzo leggero da mettere nel porta pranzo, perché il pollo resta morbidissimo.

Ingredienti per 4 persone: 
· 400g petto di pollo in fette

· 80g farina 00

· 2 limoni Interi

· q.b. Olio extravergine d’oliva

· q.b. Sale

· q.b. Pepe

Procedimento: 
1. Tagliare il petto di pollo in striscioline della larghezza di un paio di centimetri e lunghe circa 10 centimetri, avendo cura di togliere l’eventuale tessuto in pelle del petto di pollo.

2. Stendere in un piatto la farina ed infarina bene tutte le striscioline di petto di pollo passandole per un istante sotto l’acqua fredda per inumidirle e fare in modo che la farina aderisca in maniera ottimale alla carne. 

3. Quando sarà stata ultimata l’infarinatura delle striscioline di pollo, disporre in un piatto, salare e pepare a piacimento.

4. Mettere una padella sul fuoco con un filo d’olio extravergine d’oliva e il succo di 2 limoni e quando saranno ben caldi, far cuocere la carne un po’ alla volta girandola su tutti i lati per ottenere una cottura uniforme.

5. Una volta che tutti gli straccetti di pollo al limone saranno cotti, disporre in un vassoio da portata accompagnandoli con degli spicchi di limone e servili in tavola.

#3 POLLO IN FRICCÒ: PER RISCOPRIRE I SAPORI DELLA TRADIZIONE 
Una ricetta che riporta indietro nel tempo, un piatto per coccolarsi, dai profumi intensi che sanno di casa e pranzi in famiglia. L’ideale per ritrovare l’armonia davanti ai fornelli, con due ingredienti amici del benessere come il pollo e i pomodori. 
Ingredienti per 6 persone (ricetta di Anna Moroni):

· Un pollo di circa 1 k a pezzi

· 4 spicchi di aglio

· una fetta di guanciale

· 3cucchiai di olio

· 3 rametti di rosmarino

· vino bianco secco

· brodo

· 400 gr circa di pomodorini a piacere

· Sale e peperoncino qb

Procedimento:

1. Far rosolare la carne in una padella di ferro con olio, il guanciale (facoltativo), il rosmarino, aglio e peperoncino.

2. Quando è ben rosolata bagnare con vino bianco, sfumare e salare, far cuocere a fuoco vivo per 30 minuti circa, tenendo bagnato con il brodo, unire a piacere dei pomodori tagliati.

3. Una variante è quella di rosolare la carne con olio, aggiungere del brodo e unire a cottura una salsa alla cacciatora fatta con aglio, rosmarino e 1 acciuga, mezzo bicchiere di aceto e mezzo bicchiere di vino bianco, far evaporare e unire la salsa di pomodo
#4 POLLO ALLA MANDORLE: L’ORIENTALE CHE CONQUISTA 
È tra i piatti più celebri della cucina cinese in Italia, ma forse non tutti sanno che non è un piatto caratteristico della tradizione gastronomica del Paese del Dragone. Ecco una versione classica, come la preparerebbero in Cina, perfetta per abbinare il pollo alle mandorle, ingrediente ricco di omega 3, utile ad affrontare lo stress. 

Ingredienti per 4 persone:
· 700g di petto di pollo

· ½ uovo

· sale q.b.

· vino di riso q.b.

· 200g di mandorle tostate

· olio di semi di girasole q.b.

· salsa di soia q.b.

· zucchero q.b.

· 20g di fecola di patate

Procedimento:
1. Tagliare il pollo a dadini, marinarlo leggermente in una ciotola con l’uovo sbattuto, un pizzico di sale ed un goccio di vino e lasciarlo riposare per mezz’ora.

2. Saltare il pollo marinato e le mandorle in una padella Wok, o in alternativa, in una padella antiaderente, con un po’ di olio di semi fino al termine della cottura.

3. Aggiungere un po’ di acqua calda, la salsa di soia, il vino, un pizzico di sale e di zucchero ed amalgamare il tutto unendo la fecola di patate disciolta in poca acqua e mescolare bene.

#5 RATAOUILLE CON POLLO E RISO: PIATTO UNICO SALVA GUSTO E BENESSERE 

È la soluzione smart da mettere nel porta pranzo. Si prepara velocemente e abbina il gusto del pollo alla freschezza delle verdure. Un pieno di vitamine per non trascurare nessun pasto della giornata. 

Ingredienti (per 1 persona):
· 100 g di petto di pollo

· 1 quarto di melanzana

· mezza carota

· mezza zucchina

· 1 patata

· 1 quarto di peperone

· 1 quarto di cipolla

· 1 cucchiaio di olio extra vergine di oliva

· 100 g di riso Basmati

· 1 pizzico di sale e pepe

Procedimento:
1. Tritare la cipolla. Lavare e tagliare melanzane, carote, zucchine e patate a tocchetti di circa 2 cm. Lavare e tagliare il peperone a striscioline.

2. Prendere una padella antiaderente molto capiente, dorare la cipolla con l’olio e aggiungere in questa sequenza gli altri ingredienti: patate e carote, dopo 3 minuti le melanzane e i peperoni, e infine le zucchine; salare e pepare.

3. Portare a cottura e cuocere per 20 minuti circa. Scaldare la griglia, cuocere i petti di pollo e a fine cottura tagliarli a striscioline e unirli nella padella delle verdure per farli insaporire.

4. Servire ben caldo, accompagnando il piatto con il riso Basmati semplicemente lessato in acqua bollente salata
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