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Tempo: 40' 

Ingredienti: (dose per 4 persone)

4 pomodori rotondi di uguale misura, circa g 600 - melanzane g 250 - tonno sott'olio g 160 - olive verdi g 100 - mozzarella g 60 - aglio - olio d'oliva - sale - pepe - una zucchina per decorare 

Conto calorie: kcal 256 (KJ 1071) a porzione

Tagliate i pomodori a metà, svuotateli dei semi e salateli. Pelate intanto la melanzana e riducetela in dadolata; salatela e raccoglietela nel colapasta a "fare l'acqua", quindi strizzatela e fatela rosolare a fuoco vivo in 3 cucchiaiate d'olio caldo, aromatizzato da uno spicchio d'aglio intero ma leggermente schiacciato. Togliete quest'ultimo quando i dadini saranno ben coloriti e aggiungete il tonno sgocciolato, le olive e la giusta quantità di sale e di pepe. Tenete il composto sul fuoco ancora un paio di minuti per farlo asciugare bene, poi passatelo brevemente al tritatutto per ottenere un trito non troppo fine. Sgocciolate i mezzi pomodori quindi riempiteli con il composto al tonno. Sistemateli in una pirofila e passateli in forno, già scaldato a 250°. Intanto tagliate la zucchina a rondelle sottili che passerete sulla griglia ben calda. Sfornate i pomodori dopo circa 10', completateli con la mozzarella a fettine, quindi infornateli nuovamente ancora per 5' circa. Prima di servire, guarniteli con le fettine di zucchina grigliate. 


Vino consigliato:

Contessa Entellina Chardonnay 

Pomodori al pesce spada  
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Tempo: 40' 
Ingredienti: (dose per 8 persone)
8 pomodori rotondi di uguale misura, circa g 900 - pesce spada g 400 - trito aromatico (origano fresco, prezzemolo) - pancarré - olio extravergine d'oliva - sale - pepe 

Conto calorie: kcal 120 (KJ 502) a porzione

Togliete dal fondo dei pomodori una calottina, quindi svuotateli dei semi e salateli. Private il pesce spada di eventuali lische e della pelle, poi tritatelo a mano piuttosto finemente. Raccogliete il pesce in una ciotola e conditelo con abbondante trito aromatico e con il sale e il pepe necessari. Passate 4 fette di pancarrè al tritatutto elettrico, ottenendo un pane grattugiato non troppo fine che condirete con un filino d'olio. Sgocciolate i pomodori e riempiteli con il pesce spada, distribuendolo equamente. Cospargeteli con il pane preparato e, infine, sistemateli in una pirofila e passateli nel forno già a 250° per circa 20'. 


Vino consigliato:
Montecarlo bianco 
Pomodori con insalata al cuscus 
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Tempo: 40' 

Ingredienti: (dose per 6 persone)

6 pomodori maturi ma sodi - gamberetti già lessati e sgusciati g 250 - cuscus g 80 - piselli già sgranati e lessati g 50 - falda di peperone rosso sott'aceto g 50 - cetriolini sott'aceto - zafferano - limone - olio d'oliva - sale - pepe 

Conto calorie: kcal 190 (KJ 795) a porzione

Aprite orizzontalmente a metà i pomodori. Svuotateli della polpa e dei semi, salateli leggermente e metteteli capovolti a "fare l'acqua". Intanto portate a bollore g 80 d'acqua con un pizzico di sale; aggiungete quindi il cuscus, una bustina di zafferano e 3 cucchiaiate d'olio. Mescolate, spegnete, incoperchiate e lasciate raffreddare il composto. Tagliate i gamberetti a piccoli pezzi e uniteli, con i piselli, al cuscus ormai freddo. Amalgamatevi la falda di peperone ridotta a dadini, 2 cetriolini tritati, poche gocce di succo di limone, un pizzico di sale e di pepe e 3 cucchiaiate d'olio. Dividete la preparazione in 12 porzioni che metterete nei mezzi pomodori, riempiendoli. Sistemateli in un piatto che guarnirete a piacere. 


Consigli:

Si consiglia un bianco giovane, secco, fresco e leggermente aromatico 

Vino consigliato:

Costoza Riesling Renano, Lessini Durello, Elba bianco
Pomodori ripieni di funghi porcini 
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Tempo: 75' 
Ingredienti: (dose per 8 persone)
8 pomodori medi - porcini g 300 - petto di pollo g 150 - 3 fette di pancarré, ammollate nel latte - aglio - timo - rosmarino - prezzemolo - menta - olio extravergine d'oliva - sale - pepe 

Conto calorie: kcal 120 (KJ 502) a porzione

Dopo aver tolto ai pomodori una calottina (da conservare), svuotateli della polpa e dei semi, lasciando un poco di margine; salateli, quindi teneteli capovolti a fare l'acqua. Intanto scottate nella padella antiaderente, calda e unta d'olio, il petto di pollo, salato, pepato e aromatizzato con aghetti di rosmarino. Mondate i porcini, riduceteli a lamelle, poi fateli saltare in padella con olio caldo, aglio, menta, sale e pepe. Dopo aver passato al mixer il petto di pollo con il suo fondo di cottura e il pancarré ammollato, raccogliete il composto in una ciotola e amalgamatelo con un trito di prezzemolo, timo, menta e i porcini tritati a coltello: otterrete la farcia. Sgocciolate i pomodori e asciugateli tamponandoli con carta assorbente da cucina. Riempiteli con la farcia preparata, coprite ciascun pomodoro con la propria calottina, accomodateli in una pirofila, aggiungete olio, rosmarino, quindi passateli in forno a 200° e fateli cuocere per 20' circa. Trasferiteli infine nel piatto da portata, guarniteli con altro rosmarino fresco e serviteli tiepidi oppure a temperatura ambiente. 


Vino consigliato:
Lugana, Val di Cornia bianco, Ischia Forastera 
Pomodori ripieni di sarde 
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Tempo: 45' 
Ingredienti: (dose per 6 persone)
12 sarde - 6 pomodori uguali di media grossezza - trito aromatico (salvia, rosmarino, maggiorana, prezzemolo, basilico) - 3 fette di pancarré - olio d'oliva - sale 

Conto calorie: kcal 131 (KJ 548) a porzione

Lavate e asciugate i pomodori, togliete loro una calottina dalla parte inferiore e svuotateli. Squamate le sarde, spinatele, apritele a libro quindi dividete ognuno in 2 filetti. Salateli e passateli in un poco di trito aromatico. Arrotolate poi ogni filetto su se stesso. Passate al tritatutto elettrico il pancarré e mescolatelo con abbondante trito aromatico, con un pizzico di sale e con una cucchiaiata d'olio. Riempite i pomodori con 4 rotolini di pesce ciascuno e con abbondante composto di pane. Sistemateli in una pirofila, irrorateli con un filino d'olio e passateli nel forno già a 200° per circa 20'. Serviteli tiepidi. 


Vino consigliato:
Lison-Pramaggiore Tocai italico 

Crema fredda di pomodoro all' astice 
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Ingredienti: (dose per 4 persone)

pomodori kg 1,400 - un astice g 700 - 6 piccoli calamari, circa g 500 - un peperone rosso arrostito - basilico - menta - aglio - Tabasco - limone - pane casereccio - olio extravergine d'oliva - sale 

Tempo: 60'

Conto calorie: kcal 428 (KJ 1791) a porzione

Pelate i pomodori, passateli al passaverdura con il disco fine, poi raccogliete la passata nel setaccio conico (cinese), salatela e lasciatela sgocciolare. Intanto, eviscerate i calamari, privateli del becco, degli occhi, dell'ossicino cartilagineo, poi scottateli per 3' in acqua bollente salata. Lessate l'astice per 10' in abbondante acqua bollente salata, scolatelo, sgusciatelo e tagliatelo a medaglioni. Pelate il peperone, privatelo dei semi, del picciolo e dividetelo a falde che raccoglierete nel vaso del frullatore insieme con la passata di pomodoro, g 60 d'olio, un pizzico di sale e poche gocce di Tabasco; frullate a bassa velocità, per un minuto, aggiungete alla crema il succo di un limone, un trito di menta e basilico, poi versatela nei piatti da porzione. Guarnite con fettine di pane casereccio strofinate con uno spicchio d'aglio, medaglioni d'astice, un calamaro per ciascun piatto e un ciuffetto di menta. Irrorate la crema con un filino d'olio crudo, quindi servitela. 


Consigli:

La signora Olga dice che: per questa preparazione, bisogna utilizzare pomodori ben maturi; per quanto riguarda l'astice, va bene anche quello surgelato, purché lo si faccia scongelare, lentamente, in frigorifero. 

Vino consigliato:

Si consiglia un bianco giovane, dal gusto secco, sapido, con profumo floreale: Soave Superiore, Bosco Eliceo Sauvignon secco, Vesuvio bianco

Insalata fredda di orzo e pomodori 

[image: image7.png]



Tempo: 35' 

Ingredienti: (dose per 4 persone)

pomodori freschi g 300 - orzo perlato g 250 - funghetti sott'olio sgocciolati g 150 - olive nere snocciolate g 100 - aneto - timo - maggiorana - olio extravergine d'oliva - sale - pepe in grani 

Conto calorie: kcal 355 (KJ 1485) a porzione

Mettete a cuocere l'orzo nella pentola a pressione, con 3/4 di litro d'acqua, per 25' da quando fischia. Tuffate intanto i pomodori in acqua bollente, sbucciateli, privateli dei semi e tagliateli in dadolata. Fate a pezzetti pure le olive e i funghi. Tritate un mazzetto delle 3 erbe. Scolate l'orzo giunto a cottura e raffreddatelo, passandolo ripetutamente sotto l'acqua corrente fredda. Sgocciolatelo molto bene, quindi trasferitelo in una ciotola. Conditelo con 3 cucchiaiate d'olio, il pomodoro, tutto il resto preparato, completate con un pizzico di sale, una macinata di pepe e portate in tavola.
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Riso nei pomodori 
Tempo: 40' 
Ingredienti: (dose per 6 persone)
6 pomodori - riso g 250 - mozzarella g 200 - piselli sgranati g 200 - peperoncini piccanti - origano - aglio - olio extravergine - sale - pepe 

Conto calorie: kcal 428 (KJ 1791) a porzione

Tagliate a metà i pomodori, che dovranno essere grossi e maturi, svuotateli dei semi, salateli e teneteli capovolti a fare l'acqua. Intanto lessate il riso, scolatelo, raffreddatelo e conditelo con una salsina preparata nel mortaio, lavorando con il pestello, 2 peperoncini freschi piccanti, privati dei semi, uno spicchio d'aglio, foglioline di origano, sale e circa g 100 d'olio. Al riso così insaporito, aggiungete la mozzarella ridotta a dadini e i piselli precedentemente lessati; mescolate, distribuite il tutto nei mezzi pomodori, guarnite a piacere e servite subito. 


Vino consigliato:
Oltrepò Pavese Malvasia secco, Montuni del Reno secco, Lizzano 
Cipollotti e pomodori ripieni 
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Tempo: 60' 
Ingredienti: (dose per 12 persone)
Per i pomodori: 12 pomodori, circa kg 1 - cipollotti già spuntati g 100 - pinoli g 90 - 8 fette di pancarré - 2 amaretti - trito aromatico (rosmarino, salvia, timo) - parmigiano grattugiato - olio d'oliva - sale - pepe nero. - Per i cipollotti: 12 grossi cipollotti privati del ciuffo g 900 - prosciutto crudo g 60 - fave sgranate e pelate g 60 - una fetta di pancarré - timo - olio d'oliva - sale - pepe 

Conto calorie: kcal 194 (KJ 812) a porzione

Preparate i pomodori togliendo loro una calottina, tagliata via dalla parte di sotto. Svuotateli, salateli e metteteli capovolti a fare l'acqua. Affettate i cipollotti, fateli appassire in padella con 3 cucchiaiate d'olio, un pizzico di sale e i pinoli. Passate poi il tutto nel mixer insieme con il pancarré, gli amaretti, sale, pepe e un filo d'olio crudo: dovrete ottenere un composto abbastanza omogeneo e legato che amalgamerete con una cucchiaiata di trito prima di distribuirlo nei pomodori, riempiendoli. Cospargeteli con un pizzico di parmigiano, irrorateli con un filino d'olio, quindi passateli nel forno a 250° per 15' circa. Usando l'apposito scavino, svuotate i cipollotti senza romperli, lasciando circa mezzo centimetro di bordo. Sbollentateli per 3' in acqua salata, poi scolateli e fateli asciugare su un foglio di carta assorbente da cucina. Passate al mixer il prosciutto crudo, le fave, il pancarré, un pizzico di pepe e un filo d'olio, ottenendo un composto omogeneo e morbido. Riempite con questo i cipollotti poi metteteli in una casseruola, a freddo, con alcune foglioline di timo, un filo d'olio, un dito d'acqua. Incoperchiate, portate su fuoco moderato e fate cuocere per 6-7' circa. Scolate i cipollotti dal liquido di cottura e serviteli, in un piatto da portata, insieme con i pomodori. Le verdure si gustano tiepide. 


Vino consigliato:
Si consiglia un bianco giovane, dal gusto secco, sapido, con profumo floreale: Aquileia Tocai, Aprilia Trebbiano, Bianco di Menfi 
Gratin di pomodori ripieni 
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Tempo: 50' 

Ingredienti: (dose per 8 persone)

12 pomodori medi - falde di peperoni arrostiti g 250 - prosciutto cotto g 100 - pinoli g 40 - 8 fette di pancarré - basilico - parmigiano grattugiato - olio extravergine di oliva - sale - pepe 

Conto calorie: kcal 188 (KJ 787) a porzione

Tagliate i pomodori a metà, svuotateli dei semi, spolverizzateli di sale e teneteli capovolti a fare l’acqua. Intanto passate al mixer le fette di pancarré insieme con i pinoli, una manciata di foglie di basilico, il prosciutto, sale, pepe, un filo d’olio, un cucchiaio di parmigiano: otterrete un composto abbastanza omogeneo al quale unirete le falde di peperoni ridotte in minuscola dadolata. Distribuite il composto nei pomodori ben sgocciolati, accomodateli in una teglia, spolverizzateli di parmigiano, irrorateli d’olio e infornateli a 250° per 10' circa. 


Vino consigliato:

Gavi, Friuli Aquileia Chardonnay, Castel del Monte Sauvignon 

Melanzane al forno con marinata di pomodoro 
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Tempo: 30' + marinatura 

Ingredienti: (dose per 4 persone)

4 melanzane - 4 pomodori maturi - trito aromatico (basilico, menta, maggiorana, prezzemolo) - aceto balsamico - olio extravergine d'oliva - sale - pepe 

Conto calorie: kcal 129 (KJ 540) a porzione

Lavate le melanzane, asciugatele, privatele del picciolo, spaccatele a metà per il lungo e incidetene la polpa con piccoli tagli incrociati. Salatele, pepatele, irroratele con un filo d'olio, appoggiatele su una placca con la polpa verso il basso, infine passatele in forno a 180° per 30' circa. Intanto lavate i pomodori, senza pelarli svuotateli dei semi e riduceteli a cubetti che raccoglierete in una ciotola e condirete con abbondante trito aromatico, un cucchiaio di aceto balsamico, un filo d'olio, sale e pepe. Appena le melanzane saranno cotte, sfornatele, trasferitele nel piatto da portata, guarnitele con il pomodoro condito e lasciatele marinare così, per circa 2 ore prima di servirle. 


Vino consigliato:

bianco secco, leggermente aromatico Valle d'Aosta Petite Arvine Gambellara Lamezia bianco 

Pomodori "surprise" 
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Tempo: 40' 

Ingredienti: (dose per 4 persone)

6 pomodori rotondi, uguali, circa g 850 - melanzane g 250 - mozzarella, circa g 50 - 2 fette di pancarré - capperi sotto sale - aglio - basilico - parmigiano - olio d'oliva - sale - pepe 

Conto calorie: kcal 136 (KJ 569) a porzione

Lavate i pomodori, privateli dell'eventuale picciolo poi togliete loro una calottina dalla parte inferiore. Svuotateli dei semi, salateli leggermente e lasciateli rovesciati a fare acqua. Sbucciate le melanzane e tagliatele in minuscola dadolata. Fate scaldare in una padella 2 cucchiaiate d'olio con uno spicchio d'aglio, sbucciato e lievemente schiacciato. Unitevi la dadolata di melanzane e fatele saltare per 3-4 minuti, rigirandola con un cucchiaio di legno. Eliminate l'aglio e trasferite la dadolata in una ciotola. Unitevi 2 cucchiaiate di capperi, sciacquati, asciugati e finemente tritati. Mescolatevi anche una manciatina di foglie di basilico, fatte a striscioline, una cucchiaiata di parmigiano grattugiato, le due fette di pancarrè, finemente tritate, pochissimo sale e pepe. Irrorate con una cucchiaiata d'olio, mescolate bene, poi distribuite questo ripieno fra i sei pomodori svuotati. Sistemateli in una pirofila che li contenga giustamente, in uno strato solo, e irrorateli con un filo d'olio. Passateli nel forno già scaldato a 250° per circa 20'. Tagliate intanto a striscioline la mozzarella. 5' prima della fine del tempo di cottura indicato, togliete per un istante la pirofila dal forno e distribuite la mozzarella sulla superficie dei pomodori. Infornate di nuovo la preparazione e toglietela appena il formaggio si sarà fuso. Servite i pomodori tiepidi, dopo averli sistemati su un piatto da portata adeguato che decorerete a piacere. 


Vino consigliato:

Costa d'Olio rosato, Rosato di Montanello, Ravello rosato 

Pomodori ripieni 
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Tempo: 20' 

Ingredienti: (dose per 1 persone)

4 piccoli pomodori g 250 - zucchina g 60 - 2 fette di prosciutto crudo, sgrassato, g 30 - caciotta affumicata g 10 - un cucchiaino di olio extravergine di oliva - sale - pepe in grani 

Conto calorie: kcal 173 (KJ 724) a porzione

Scottate in acqua bollente i pomodori, pelateli, svuotateli e salateli leggermente all'interno per far loro perdere l'acqua di vegetazione, quindi metteteli capovolti su un foglio di carta da cucina. Tagliate la zucchina a piccoli pezzi e cuocete in forno; condite con l'olio, un pizzico di sale e una macinata di pepe. Fate rosolare in una padella antiaderente le fette di prosciutto fino a renderle ben croccanti. Asciugate internamente i pomodori, riempiteli con le zucchine, completate con il formaggio grattugiato a filetti e serviteli accompagnati dal prosciutto ben caldo. 


Consigli:

Questa preparazione, pur essendo prevalentemente a base di verdure, è da considerare quasi un secondo piatto. Non è da sottovalutare, infatti, la piccola porzione di prosciutto utilizzato. Per completare la porzione si possono accompagnare i pomodori ripieni con pochi grammi di bresaola. 

Pomodori ripieni di cuscus cotti in forno 
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Tempo: 50' 

Ingredienti: (dose per 4 persone)

cuscus precotto g 200 - 6 grossi pomodori - 2 cipollotti - basilico - aglio - brodo vegetale - olio extravergine d'oliva - sale - pepe 

Conto calorie: kcal 192 (KJ 803) a porzione

Togliete ai pomodori la calottina, svuotateli dei semi, salateli leggermente e teneteli capovolti a fare l'acqua; conservate le calottine. Riducete i cipollotti a rondelle, soffriggeteli in un filo d'olio, bagnateli con g 200 di brodo vegetale e, al bollore, unite il cuscus; salatelo, pepatelo, conditelo con un filo d'olio, un trito finissimo di aglio e basilico quindi distribuitelo nei pomodori. Coprite ciascuno con la sua calottina, accomodateli quindi tutti e sei in una pirofila, cospargeteli con sale, pepe, olio e infornateli a 200° per 30' circa. 


Vino consigliato:

Coste della Sesia bianco, Friuli Annia Malvasia secco, Montecompatri-Colonna secco 

Saute' di coniglio e melanzane con concasse' di pomodoro 
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Tempo: 50' 
Ingredienti: (dose per 4 persone)
2 schiene di coniglio - melanzana g 400 - porcini g 250 - 2 pomodori - aglio - origano fresco - basilico - olio extravergine d’oliva - sale - pepe 

Conto calorie: kcal 361 (KJ 1510) a porzione

Per la concassé di pomodoro, sbollentate i pomodori che dovranno essere di media grossezza, maturi ma sodi; pelateli, svuotateli dei semi e riduceteli in dadolata che raccoglierete in una ciotola e condirete con un filo d’olio, un trito di basilico e un pizzico di sale; lasciateli marinare per il tempo necessario a preparare gli altri ingredienti. Tagliate la melanzana a cubetti, salateli e metteteli nel colapasta a fare l’acqua. Ricavate dalle schiene di coniglio i filetti, conditeli con un filo d’olio, sale, pepe, quindi passateli nel forno già a 250° per 15'. Intanto strofinate i porcini con una pezzuolina umida per togliere l’eventuale terriccio, tagliateli a lamelle e trifolateli in poco olio caldo, aromatizzato da uno spicchio d’aglio. In una larga padella, fate saltare a fuoco vivo, in 2 cucchiaiate d’olio la dadolata di melanzane strizzata dall’acqua di vegetazione; quando il tutto sarà ben rosolato, aggiungetevi i porcini trifolati e i filetti di coniglio sfornati e tagliati a fettine. Aggiustate di sale e di pepe, riducete la fiamma e lasciate ancora l’insieme sul fuoco per 5', mescolando delicatamente. Servite la preparazione con l’accompagnamento della concassé di pomodoro, il tutto cosparso con un trito di origano fresco. 


Vino consigliato:
Si consiglia un rosso giovane, dal gusto secco, sapido, con profumo floreale: Valle d’Aosta Chambave rosso, Velletri rosso, Sorrento rosso 
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