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LE RICETTE DI FEDERICA GIULIANI - UNA BLOGGER IN CUCINA:

DUE SOLUZIONI FACILI, LEGGERE E GUSTOSE PER UN DOLCE RIPOSO 

Blog.giallozafferano.it/gelso light

1. LA RICETTA PER TUTTA LA FAMIGLIA: Involtini di pollo alla camomilla
Gli involtini di pollo alla camomilla sono un secondo piatto indicato per tutta la famiglia, veloce da preparare e arricchito con un lieve sentore floreale dato dall’infuso di camomilla introdotto in cottura; la tisana va a sostituire il brodo vegetale o la sfumata di vino, e rende la carne particolarmente tenera e succosa. Un piatto perfetto da servire a cena, grazie anche alle proprietà naturalmente rilassanti e distensive di questo fiore e a quelle digestive della salvia.

Ingredienti per 4 persone 
4 fettine di petto di pollo 

4 fettine di prosciutto cotto

80 g di robiola cremosa

150 ml di camomilla 

Salvia

Farina

Valeriana per accompagnare

Olio extra vergine di oliva

Una noce di burro

Sale

Preparazione 
Battete leggermente le fettine di pollo tra due fogli di carta forno o di pellicola, quindi farcitele con uno strato di robiola e uno di prosciutto cotto. Salate leggermente e aggiungete della salvia a piacere.

Richiudete a involtino fermando la carne con uno stuzzicadenti, quindi mettete a scaldare due cucchiai di olio e una noce di burro nella stessa padella. Infarinate leggermente gli involtini e rosolateli a fuoco vivace, rigirandoli con l’aiuto di una pinza per non forare la carne. Sfumate quindi con la camomilla bollente, regolate di sale evitando il pepe e spezie piccanti e continuate la cottura con coperchio fino a che la salsa non assumerà una consistenza cremosa.

Servite gli involtini con il fondo di cottura alla camomilla, decorando il piatto con qualche fiore essiccato e accompagnandolo con una fresca insalatina di valeriana.

2. UN PIATTO UNICO PER UNA CENA GUSTOSA: Bocconcini di pollo con yogurt e melissa

I bocconcini di pollo con yogurt e melissa  sono un secondo leggero a base di carne bianca, di rapida esecuzione e consigliato come piatto unico in abbinamento a del riso long&wild per una cena veloce e saporita. Preparati utilizzando pochi grassi in cottura sostituiti, in questo caso, dalla salsa allo yogurt, sono arricchiti con della curcuma, una spezia dalle note proprietà digestive che dona al piatto un gradevole colore dorato, e con della melissa, un’erba aromatica conosciuta per il suo potere digestivo che sprigiona un profumato tocco limonato.

Ingredienti per 4 persone 
400 g di petto di pollo

125 g di yogurt bianco intero al naturale

2 zucchine

50 g di mandorle intere pelate

1 scalogno

Brodo vegetale

1 cucchiaino di curcuma

Melissa essiccata in foglie o fresca

Scorza di limone non trattato

Olio extra vergine di oliva

Sale

Riso long&wild per accompagnare il piatto

Preparazione 
Tritate finemente lo scalogno e lasciatelo appassire in poco olio a fuoco dolce.

Aggiungete in padella il pollo tagliato a cubetti non troppo piccoli rosolandolo bene da tutti i lati a fuoco vivace. Inserite la curcuma disciolta in poco brodo e le mandorle intere, quindi aggiustate di sale.

Tagliate la zucchina a forma lanceolata oppure a julienne e aggiungetela in padella insieme allo yogurt. Continuate la cottura per qualche minuto unendo, se occorre, un mestolo di brodo bollente e completando il piatto con un filo d’olio a crudo, della melissa essiccata o fresca e della scorza di limone grattugiata finemente, evitando spezie troppo piccanti.

Accompagnate il pollo con un contorno di riso bollito long&wild.
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