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Le propone nel ristorante Le Spighe; nel Grand Hotel Palatino a Roma

MIO
14 Settembre 2023

| MIGLIORI PIATTI
nsun mnmzmur

| ristorante del Grand Hotel

Palatino, Le Spighe, & aperto
a pranzo e cena, anche ai visi-
tatori esterni, e serve una cu-
cina di mare e di terra per ri-
scoprire i migliori piatti della
tradizione romana e nazionale.
Tutte le proposte sono prepa-
rate dallo Chef Giuseppe Mu-
largia e presentate nel menu a
la carte e nei menu degusta-
zione. Lo Chef propone piat-
ti raffinati che valorizzano le
materie prime fra accosta-
menti originali e stagionalita,
con attenzione a tutto il terri-
torio laziale e una grande pre-
dilezione per il mare. Il risto-
rante & aperto dalle 12.30 alle
14,00 e dalle 19.30 alle 22.30.

INGREDIENTI PER 2 PERSONE

* 200 gr di calamari freschi © 80 gr di broccolo
romanesco © 1 spicchio d'aglio in camicia ¢ 40 gr di
ceci freschi. PER IL CAVIALE DI AGRUMI: * 300 ml di
olio di semi freddo * 200 ml di succo di agrumi (lime,
limone, arancio) * 2 gr di agar agar

CONSIGLE:
lasciate chei
broccoli siano di
media grandezza,
non sminuzzateli
troppo.

W Pulite accuratamente i calamari all'esterno e
all'interno verificandone il risultato. In un padellino
con un filo d’olio e uno spicchio d’aglio in camicia
spadellate % di broccoli romaneschi e % dei ceci
regolando di sale e pepe, lasciate raffreddare.

W Riempite delicatamente il calamaro con i broccoli
¢ i ceci lasciando 1 cm di spazio per poterlo chiudere
_con uno stuzzicadenti. W Cuocete i calamari in un
padellino antiaderente per 4 minuti (2 per lato) a fuoco
dolce, tirateli via dalla padella, divideteli in 3 parti e
rosolateli nuovamente su entrambi i lati. W Impiattate
i calamari caldi guarnendo il piatto con crema di

ceci e di broccoli con delle perle di finto caviale agli
agrumi. W CAVIALE DI AGRUM!I: in un pentolino fate
bollire il succo di agrumi e agar e lasciate raffreddare
per qualche minuto. W Con l'aiuto di una siringa, fate
sgocciolare il succo direttamente nell'olio facendo
attenzione a non accumularlo per troppo tempo sul
fondo. Sgocciolatelo e usatelo!

Mousse al fondente, lamponi e crumble alla vamglla

INGREDIENTI PER 2 PERSONE
« 500 ml di panna fresca * 300 gr di cioccolato fondente 75% * 6 gr di gelatina in foglie © 90
or di zucchero semolato © 110 gr di tuorlo. CRUMBLE ALLA VANIGLIA: * 100 gr di burro 50gr |
di zucchero * 125 gr di farina * 1 bacca di vaniglia. INSERTO AL LAMPONE: * 125 gr di purea di

lampone * 12 gr di miele * 12 gr di zucchero * 3 gr di gelatina in foglie L

W PER L'INSERTO: in un pentolino portate a 60°C la purea di lamponi con zucchero e miele,
reidratate la gelatina inserendola al composto. Con degli stampi in silicone da 1 cm create delle
perle e abbattetele a negativo.

W PER LA MOUSSE: montate la panna per il 70% e lasciatela in frigo. Shattete con una frusta

a bagnomaria il tuorlo con lo zucchero fino a raggiungere una consistenza spumosa; a questo
punto aggiungete il ciocccolato fondente precedentemente tritato, fino allo scioglimento totale.
Reidratate la gelatina in un pentolino con poca panna e aggiungetelo al composto di cioccolato.
Unite i due composti di panna e cioccolato dal piti morbido al pill denso con delicatezza. Versate
negli appositi stampini (a piacimento) la mousse per meta della capienza, aggiungete le perle di
lampone e ricoprite fino a chiusura. Abbattete il tutto a -40°C per mezz'ora per poi sformarle e
lasciarle in frigorifero per un paio di ore.

W PER IL CRUMBLE ALLA VANIGLIA: ammorbidite il burro con lo zucchero, la farina e i semi della
bacca di vaniglia creando un composto sabbioso. Cuocete in forno ventilato a 180°C per 10 min.
Impiattate la mousse mettendo alla base il crumble alla vaniglia e i lamponi freschi.

a cura di Redazione



CONSIGLE:
le olive possono essere
inserite nel microonde
ecotte a750 w per circa
6/7 min. Privatele, qualora

‘.ﬁ

INGREDIENTI PER 1 PERSONA
* 100 gr di filetti di spigola fresca

* 40 gr di cicoria romanesca

* 2 fette da 0,5 cm di pane raffermo
(filone lievitato nat)

* 4/5 olive taggiasche

* sale q.b. ¢ pepe q.b.

* olio evo q.b.

* 1 spicchio d’aglio in camicia

'V Con Faiuto di un coppapasta,
decidete voi la grandezza (io lo uso da
8 cmalto 5 cm) ricavate due dischi di
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elcnrla e ollve tagglasclie dlsulratate

novitain Ty

Benedetta Rossi, la food star pi

seguita sui social e piti amata dell

tv, sharca su Real Time e per la pri- |
ma volta sara alla conduzione del
nuovo show dell'access prime time |
del canale. Ogni episodio di Ricette
d'ltalia - Piatti in tavola (Banijay lta-
lia), in onda dal lunedi al venerdi alle |
20:20 su Real Time e in streammg 1
su Discovery+, sara dedicato a una
diversa categoria culinaria: il riso, '}
il fritto, la pasta fresca, i dolci dell

tlomenica, le melanzane, etc... e ‘
in ogni puntata, quattro cuochi no

professionisti si sfideranno sull

loro ricette di famiglia per vincere la 7
possibilita di entrare a far parte del |
nuovo grande ricettario di cucina l;’
italiana, che si riempira dei piatti del | |
cuore di tutto il Belpaese. Benedetta, ;:’
padrona di casa, accogliera i prota- |
gonisti della puntata, i aiutera e Ii ff
consigliera nella preparazione della
ticetta, ascoltando i loro aneddoti. A |
valutare i piatti ci saranno due giudici f
fissi, gli chef Roberto Di Pinto e David tz
Fiordigiglio, e un giudice d'onore che |

mollica di pane e metteteli da parte.
Con laiuto della carta forno battete
delicatamente il filetto di spigola e con
lo stesso coppapasta ricavate altri due
dischi della stessa forma.

In un padellino ripassate la cicoria con
olio evo, 1 spicchio d’aglio in camicia,
sale, pepe e le olive.

W Aiutandovi con il coppapasta
andrete a comporre il vostro

e pepe, incorporate la cicoria e le olive
(assicuratevi sia asciutta). Ancora un
giro di pesce condito con olio, sale

e pepe e chiudete tutto con 'ultimo
disco di pane. Prendete un padellino
antiaderente, un filo dolio e, a fuoco
basso, fate rosolare il sandwich
facendo attenzione a non bruciare la
mollica. Prestando attenzione, giratelo
un paio di volte fino a cuocerlo del

sandwich, partendo dal basso: iniziate  tutto.
mettendo il pane, successivamente il

disco di pesce, conditelo con olio, sale e olive disidratate.

ILSUPERFOOD IDEALE PER CIASCUNO SPORT

Le vacanze estive sono ormai un ricordo ed & tempo di tor-

nare ad allenarsi e, perché no, iniziare a praticare un nuo-
vo sport. Forse non tutti sanno che ogni sport & awantaggiato
da una dieta alimentare diversa, pensata per il tipo di sforzo
richiesto al corpo. CIbOCnIdo, principale brand italiano di cibo
plant-based e crudista, ha abbinato a ciascuno sport il
superfood pitl adatto per le sue ottime proprieta nutri-
zionali, senza dimenticare gusto e benessere.
LA DIETA DI CHI PRATICA CORSA, ad esempio,
deve essere equilibrata, varia e concentrata su
cibi integrali e minimamente trasformati e puo trar-
re notevole giovamento dalla spirulina in polvere, che
pud aumentare la resistenza alla fatica e rafforzare la
risposta immunitaria dell'organismo.
IL SUPERFOOD “SEGRETO” PER | NUOTATORI & in-

* vece|a barbabietola, che contiene nitrati che au- &
mentano il flusso di ossigeno ai muscoli e la loro
resistenza, oltre ad avere buone quantita di fola-

b

'V Potete servirlo con crema di cicoria

cambiera in ogni puntata, l

ti, manganese e rame, mentre chi preferisce il workout in pa-
lestra pud trarre grande beneficio dalla maca nera peruviana
in polvere, che favorisce aumento della massa muswlare,
sistenza fisica, e concentrazione mentale.
IL MIGLIOR ALLEATO PER UN CICLISTA & invece il quarana, ric-
co di caffeina e dagli effetti stimolanti sul si-
stema nervoso centrale, che migliora pron-
tezza di riflessi e velocita di elaborazione
delle informazioni, mentre il superfood dei
CALCIATORI ¢ il fungo reishi (Ganoderma Lu-
cidum), capace di ridurre la stanchezza €aumen-
tare la resistenza alla fatica.
PER CHI GIOCA A TENNIS le proteine defla mnapa’
permettono di avere il “carburante” necessario
per sostenere alti livelli di coordinazione, men-
tre IL PADEL puo trarre sorprendente beneficio
dall'assunzione dei datteri, una vera miniera di
sali minerali, glucosio e vitamine.
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