Bucdtdriaitaliand este ccroctenzotc de gustunle sdle rustlce si deseo ]
5|mp|e cu nenumorote retete trodltlonole fiecare cu proprlo sa |stor|én i

pentru f|ecore in parte existd nenumarate versiuni, |nsp|rote si creote de 1 ¥
orasele din vecindtatea marilor regiuni. Cele mai des utilizate |ngred|enté|
din bucdatdriaitaliand sunt: spaghete, legume (precum usturoi, A
sparanghel, ciuperci, dovleac, spanac, ceapd, rosie), carne (porc, vitd,
miel, pasdre - cea mai des intdlInita fiind carnea de pui, dar side ratd,
prepelitd sicocos de munte). Fructele de mare sunt de asemeneaq, o parte
importantain universul culinar italienesc, cele mai populare ingrediente
fiind ton, anchois, peste-spadd, somon, creveti, crab, calamar, scoici si
midii. Si sd nu uitdm de celebrele branzeturi, ce joacd un rol esentialin
obtinerea gusturilor italienesti perfecte, cum ar fi parmezan, pecorino,
ricotta simozzarella. Uleiul de md&sline este cel mai des utilizat tip de ulei
in Italia.

Fiecare
regiune din
Italia are propriul

Structura meniului traditional italienesc constdin patru etape: Antipasto:
Un aperitiv ce contine o selectie de legume proaspete, legume la grdtar,
branzd, pdine simezeluri. Primo: Se servesc spaghete sau risotto. De i
exemplu, spaghete Carbonara, spaghete cu scoici, spaghete cu sos @ mod preferat de a

pesto sau spaghete tagliatelle cu sos Ragu Bolognese sunt preparate \ madnca spaghete. La Roma,
desintalnite la primul fel de méncare italienesc. Secondo: include B i preparatele clasice sunt VR
intotdeauna carne sau peste consumate impreund cu un “contorno” o spaghetele Carbonara, cu ’
(garniturd) de cartofi sau salatd. Dolce: Un desert, precum tiramisu, . oud si pancetta (similard cu &
panna cotta, inghetatd, tort sau fructe, care este urmat apoi, desigur, de f bacon-ul) si spaghetele

cafea. Italieniinu beau cappucino dupd cing, fiind consideratd cafeau cacio e pepe, cu

“de dimineatd”. branza si piper.

~Super-alimente” din Italia

Nenumdrate fructe si legume proaspete joacd un rol
important in bucdataria italiand traditionald, dar si o vorietot
de uleiuri séndtoase si peste proaspdt Céateva exemple de’
~Super-alimente” italienesti sunt:

1. Uleiul de madsline contine acizi grasi sandtosi, cum ar fi
Omega 6, dar si vitamina E. Aceasta poate reduce riscul
imbolndvirii de cancer, boli de inimd si reumatism.

2. Rosiile contin licopen si vitamina E, care stimuleazd 5|stemul
imunitar. Alegeti intotdeauna rosiile care au cea mai .

accentuatd culoare, pentru cd ele au o concentratie mai {,
mare de licopen. Wi "f‘
3. Lamaile sunt alcaline si ajutd la neutralizarea organismului. 1 3 .

Ele pot reduce riscul imbolndvirii de cancer, stimuleazd b
sistemul imunitar si contribuie la combaterea inflamatiilor.

Bruschete cu crema de Ravioli cu dovleac,
ricotta, prosciutto si Iamaie branza gorgonzola si unt de salvie
Coaceltipdéine si apoi preparati Amestecali aluatul de paste in
o cremd find cu ricotta, ulei de Kitchen Assistant. Ldsati s& se Stiati c&?
masline, ierburi, [dmdaie si un varf odihneascdin frigider timp de 45 in Statele Unite
de cutit de sare de mare. Ungeti de minute. Cdlitila foc mediu sucul ale Americii, sunca
feliile de pdine cu cremd, addugati  de fructe, ceapa, usturoiul, salviasi prosciutto a fost interzisd
o felie de prosciutto sicondimentati  dovleacul, pdnd cédnd acesta din la export pand in anul 1989.
cu oregano proaspdt sicoaja de urmd se inmoaie. Mixati amestecul Preparatele din carne, Mortadella
|dmaie. pd&nd obtinetiun piureu sildsati-1s& si Speck, s-au aflat de asemeneq,

se rQceascd. Utilizati accesoriul de
facut paste pentru a face foile de
spaghete. Umpletifoile cu compozitia
de dovleac siintroducetila cuptor,
la functia de preparare la abur.

Se serveste cu unt de salvie, nuci,
piper negru si parmezan.

“Dacd gatiti spaghetele
la cuptor cu abur, veli obtine
O texturd unicg, neasteptatd”

in afara legii, pand in anul 2000.
Alte preparate,

inclusiv cotechino si zampone

sunt interzise si astdzi

in Statele Unite

ale Americii.

o Chiftele coapte la cuptor cu Tort cu crema de ricotta, =
ierburi si sos de rosii si usturoi lamaie, cimbru si migddlee'
&

Folosindu-va@ mainile, amestecati Bateti oudle sizahdrul pdnd

intr-un castron mare, pesmet, lapte, obtinetio cremd fing, cu ajutorul
carne de vitd, pecorino, cimbru, Kitchen Asisstant. Addugati restul
galbenus de ou, sare si piper negru. ingredientelor putin cate putin, #
Formalti din amestec, chiftelute pdand cénd se combind intr-un aluat -
pe care le umpleti cu mozzarella. neted. Puneti aluatulintr-un vas st
Prajiti-le pentru putin timp intr-o termorezistent sildsati sé se cocec"t“"
tigaie si apoi coaceti-le la cuptor, pdand ob,tlnehoculocrequne-rﬁd{b"
impreund cu sosul de rosii, timp de a compozitiei. Decorati gu zahadr,

aproximativ 25 de minute.

I n Productia
de parmezan
e este strict reglementata
Urn.raflgl-ne pe retelele de SERARMSAACATD : : {
soc.lqllzare CUUCREURE CUE  anumite regiuni selectate. o Gl i ' # i
delicioase! Atat productia laptelui, cat si ' g v
productia brénzei trebuie s&
aibd loc in provinciile Parma,
Reggio Emilia, Modena si
Bologna.

pudrd sio crengutd de roz

Tort cu crema de ricotta, lamaie, rozmarin si migdale

<29 Timp de pregatire: : S AON s .
4 % @ 35-45minute ﬂ 180°C oy up)  Abur+ Cdldurd

Ingrediente Dificultate: Usor

4L oud 1. . Se bat oudle si zahdrul pand se obtine

o cremd@ fing, cu gjutorul Kitchen Asisstant
Se adaugd vanilia, cogja de Idmaie si
120 gr. unt moale untul si se amestecd. Se adaugd f&ind
putin cate putin, urménd apoi brénza

. ricotta si frunzele de rozmarin, panda

¥2 1amai (pentru coajd) cand se obtine un aluat neted.

600 gr. f&in

300 gr. zahar

;l lingurd de:pudrd de vanilie

Se pune aluatul intr-un vas termorezistent

si se coace pdnd cand compozitia are o
texturd aurie-maro, la functia abur + cdldurd,
temperaturd de 180 de grade, timp de 35-45
minute.

Se decoreazd cu zahdr pudrd si crengute de
rozmarin.



