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Siamo una famiglia.

Siamo una grande famiglia, di quelle che hanno membri sparsi
per tutto il mondo. Siamo una di quelle famiglie che ogni giorno
fanno un grande sforzo per non perdere il contatto e che aspettano
con ansia il momento di rivedersi.

Come tutte le famiglie, non appena ne abbiamo la possibilita,
troviamo il tempo per vederci, per parlare e riunirci attorno a una
buona tavola. Perché di fronte a un piatto preparato con amore,

i problemi non sembrano piu cosi insormontabili. Uno spazio in cui,
tra dessert e caffé, nascono le migliori idee e la creativita piu pura
puo sbizzarrirsi.

Dobbiamo prenderci cura della famiglia dandole sempre il meglio.

La Cuina
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Etnia Eyewear Culture

Filosofia

Noi di Etnia Eyewear Culture giorno dopo giorno ci
sforziamo di essere un’organizzazione piu etica e sostenibile.
La nostra azienda produce un impatto positivo per il pianeta.

E il nostro obiettivo & diventare ancora piu responsabili.

Cosi € nata La Cuina: uno spazio in cui rispecchiamo questa
filosofia. Uno spazio in cui promuoviamo abitudini sane attraverso
una cucina ecologica e locale.

La Cuina € un progetto che va oltre, & uno stile di vita indispensabile
in un momento di grandi cambiamenti, durante il quale & fondamentale
puntare sull’'equilibrio e sulla sostenibilita. senza mai accontentarsi.
Crediamo nel futuro e I'unica maniera per preservarlo € rispettare
la terra, tornando alle nostre radici. Mangiare prodotti di stagione,
senza forzare il pianeta.

Anche se ci impegniamo a mangiare in modo salutare, siamo
davvero consapevoli delle ripercussioni ambientali e sociali che
hanno le nostre scelte alimentari?

Lindustria alimentare € uno dei fattori decisivi per il futuro
del pianeta e siamo convinti che sia necessario cominciare a cambiare
il nostro comportamento come consumatori.

La Cuina 23
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L.a Cuina punta su prodotti biologici, locali e a chilometro zero.
Usiamo solo ingredienti di stagione. Le specie in via

di estinzione e gli ingredienti modificati geneticamente

non sono permessi.
| _j Per ottenere questi alimenti, lavoriamo con piccoli fornitori

a km o che prediligono pratiche di agricoltura, allevamento

M AT _JR:[ jj e pesca responsabili.
PRIME
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] :) ] :) I nostri menu sono stati concepiti in modo equilibrato o
al fine di favorire una dieta varia e salutare, a base
B =l \

di prodotti freschi e privi di additivi. Non lavoriamo

| :‘ T con alimenti processati e tutto viene preparato e cucinato
1y nello stesso giorno.
Diamo priorita alle proteine di origine vegetale. Offriamo

__4‘ D una grande varieta di piatti vegetariani e nei nostri menu

1 / 1 1 non manca mai unalternativa vegana.
— _ - i Inoltre, le porzioni dei menu sono state pensate per saziare
»

- _J - - — ~

YIHOSOTI4

i palati evitando inutili sprechi. Usiamo ingredienti non
deperibili nel caso arrivino piu commensali del previsto.
In caso di eccedenze, troviamo sempre 1a maniera

di riutilizzarle per non sprecare niente.
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LA NOSTRA QUOTIDIANITA

ALIMENTI DI STAGIONE
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OGNI
SETTIMANA
PRENOTIAMO
[ MENU
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Il nostro sistema di prenotazione ci permette di progra-
mmare i menu ogni settimana in modo da comprare —
la quantita esatta di ingredienti necessari. In questo modo,
riusciamo a ridurre al massimo le rimanenze ed evitare
lo spreco alimentare.

Grazie all'app interna di Etnia Eyewear Culture, possiamo
scegliere i piatti e consultare l'elenco degli allergeni.

311301
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La Cuina

Semana del 24 al 28 de octubre
stamos por productos ecologicos, de proximidad y de temporada

Lunes

Ensalada verde con lechuga y pepino km0, tomate Cherry,
pera kmO y vinagreta de encurtidos
Crema de brocoli

Estofado de lenteja pardina ECO al curry con verduras de temporada
Tortilla de patatas y calabacin con huevos ECO

Martes

Escabeche de verduras de temporada
Crema de remolacha kmO

Espaguetis ECO al pesto de col kale kmO y albahaca
Rodaballo ECO con patata panadera

Miércoles
Trinxat con col del pais kmO panceta de cerdo ECO
Ensalada con lechuga kmO, pera, membrillo y vinagreta de aimendra

Huevos ECO con pak choy km0-ECO
Arroz del Delta con calabaza kmO y azafran

Jueves
Crema de zanahoria ECO y curcuma
Endivias al Josper con vinagreta de queso azul

Quinoa ECO salteada con verduras de temporada
Butifarra ECO al Josper con mongetes del ganxet D.O.

Viernes

Kale kmO salteada con puré de boniato
Crema de nabo y chirivia

Macarrones ECO con calabaza km0, tomillo y bechamel de castana
Tortilla de setas de temporada

=

La Cuina

Semana del 31 de octubre al 4 de noviembre

cocinamos cada dia los ments con producto fresco

Lunes

Endibias con aguacate ECO, manzana kmO-ECO y almendra
Crema de zanahoria ECO, naranja y brotes de cebolla

Macarrones integrales ECO, brécoli y albahaca
Tortilla de espinacas kmO-ECO a la catalana

Martes

FESTIVO

Miércoles
Menestra de verduras de temporada
Crema de calabacin, puerro ECO y semillas de calabaza

Bulgur ECO con berenjena y yogur ECO al limén
Arroz con bacalao, fiora y azafran

Jueves
Ensalada de tomates Cherry kmO, pepino, semillas de lino
y vinagreta de mostaza
Crema calabaza kmO y boniato con brotes de soja

Patata ECO, bolofiesa de lenteja pardina y huevo
Espaguetis ECO a la carbonara con panceta ECO

Viernes
Acelgas km0-ECO a la vasca
Ensalada de berros kmO, champifiones y pipas de girasol

Huevos ECO revueltos con pisto
Fabada asturiana

Etnia Eyewear Culture

La Cuina

Semana del 7 al 11 de noviembre

No dudéis en contactar si tenéis alguna intolerancia, alergia o dieta estricta

Lunes

Ensalada de hinojo kmO, naranja y vinagreta de nuez pecana
Crema de coliflor kmO con semillas de sésamo

Estofado de verdura y lentejas ECO
Tortilla de calabacin km0-ECO

Martes

Pak Choi km0-ECO al vapor con salsa de soja y sésamo
Sopa de cebolla ECO

Marmitako de salmon ECO
Macarrones ECO con salsa puttanesca

Miércoles

Ensalada con mini verduras kmO-ECO encurtidas
Coliflores kmO al horno con bechamel
Huevos ECO revueltos con setas de temporada
Garbanzos ECO estofados con alcachofa del Prat y calabaza kmO

Juev

Crema de calabaza kmO al curry con pipas de calabaza
Col Pais kmO asada con alcaparras y vinagreta de limon
Entrana de ternera ECO al Josper
Pasta integral ECO con tomates Cherry pera kmO caramelizados,
espinacas km0-ECO y albahaca

Viernes

Achicoria kmO salteada con ajo y guindilla
Hummus de remolacha con tostaditas

Tortilla de bacalao
Arroz integral ECO vegetariano estilo asiatico

—_—

La Cuina

La Cuina

Semana del 14 al 18 de noviembre

Ixcluimos especies en peligro de extincion y alimentos tran

Lunes

Ensalada con lechuga y rucula km0, pera ECO, membrillo
y vinagreta de almendras
Crema de hinojo kmO, puerro ECO y naranja con brotes de cebolla
Espaguetis ECO con calabaza violin kmO y queso de cabra
Huevos ECO con espinacas km0-ECO y tomates cherry kmO

Martes

Trinxat de la Cerdanya con col kale kmO-ECO
Crema de zanahoria kmO-ECO y comino con semillas de girasol

Arroz cremoso del Delta con radicchio kmO
Pescado del dia ECO/MSC

./
Miércoles
Acelgas kmO-ECO con puré de boniato kmO-ECO
Sopa minestrone

Tortilla de huevos ECO con cebolla ECO y tomillo
Dhal de lenteja pardina ECO del Vallés Oriental

Jueves
Crema de coliflor verde km0O-ECO y sésamo
Zanahoria ECO y chirivia al Josper con yogur ECO de la Selvatana

Macarrones integrales ECO con setas de temporada, romero y nueces
Cap i pota de ternera con garbanzos ECO

Viernes

Ensalada de cogollos con kimchi casero

Bibimbap (Bol de arroz con verduras ECO,
carne de cerdo marinada y huevo)
Bibimbap veggie (con o sin huevo)

—_—

)
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Etnia Eyewear Culture

Noi di Etnia Eyewear Culture siamo contrari all'utilizzo
irrazionale dell'energia e utilizziamo solo quella strettamente
necessaria. A questo scopo, mettiamo in atto diverse misure:
- utilizziamo metodi di cottura che richiedono poca
energia, ottenendo, tra l'altro, risultati piu salutari;

- non facciamo uso di friggitrici, né proponiamo fritture
nei nostri menu;

- utilizziamo l'acqua in modo responsabile grazie a sistemi
automatici. Ricicliamo gli oli esausti evitando cosi
I'inquinamento idrico;

- spegniamo le luci della sala ristorazione al di fuori
dell’'orario dei pasti. Il nostro sistema di illuminazione

¢ composto da LED e sensori di movimento;

- abbiamo a disposizione fonti di energia rinnovabili

ed elettrodomestici ad alta efficienza. In questo modo
contribuiamo al risparmio energetico.

La Cuina 63
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FILOSOFIA LA NOSTRA QUOTIDIANITA ALIMENTI DI STAGIONE LA CUINA FRIDAYS RICETTE

Etnia Eyewear Culture

SIS

PRI p—TF T | |




i T Cerchiamo di generare il minimo impatto ambientale.
R:[ :) J C:[ A ’ \ / I Q La Cuina non utilizza né plastica né carta monouso!
. ) I nostri fornitori ci forniscono prodotti sfusi senza
FTYT imballaggio. Inoltre, abbiamo eliminato i tovaglioli
1 | di carta. Non potete immaginare la quantita di carta

che abbiamo risparmiato e I'impatto positivo generato

. T
: :[ :[A da questo piccolo cambiamento di abitudini!
1 4 1 Tutti i residui alimentari vengono riciclati e trasformati

in compost e biogas. Inoltre, utilizziamo prodotti
biodegradabili per la pulizia con marchi di qualita
ecologica riconosciuti.
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MICHELIN
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78 Etnia Eyewear Culture

In La Cuina ogni giorno ¢ un'occasione per migliorare.
Lavoriamo su progetti che condividano la nostra filosofia
di vita e siamo sempre alla ricerca dell'eccellenza.

EcoCook® ¢ il primo programma di consulenza e
certificazione di sostenibilita rivolto al settore della
ristorazione, che consente di ottimizzare le prestazioni
complessive e riconoscere le pratiche sostenibili a tutti
i livelli. Questa certificazione consiste in un audit che
valuta, mediante 200 criteri, il livello di sostenibilita
di La Cuina.

A dicembre 2022 abbiamo ricevuto il certificato come
riconoscimento della nostra filosofia e del nostro lavoro
e siamo la prima e unica azienda al mondo a ricevere
il premio d'argento. Continueremo a migliorare e a
trasmettere queste conoscenze per far si che lo stile
di vita che rappresenta L.a Cuina vada oltre I'ambito
di Etnia Eyewear Culture.

Aiutaci a essere parte del cambiamento!

La Cuina 79
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= Tamibin Kmypisn ias arterias y retardan
o expeimiento di vins, hongos. baelriss
¥ Orascganimas padgenos.

* So usan para mejorar endermedade:
como [n hipertensidn, la anterioeslercsis.
Ia angina depecho y olras refacionadas
con b mada circulacidn,
= Tienen un electo dilatador del infesting
¥ por ko lanio, conviens ro abusar,

©
é:pu"-‘" & Ciclo de cultivo

Temporada de consumo La plantacla dle fox calgots smpieza en agosto.
El cicky dhesche que s planta hasta que se recogen, Gra umos Les meses.

Do fobvero a abnl

[ Os presentamos: J

Beneficios nutricionales

on especiaimants bajas sn calaras,
uy recomendablas en dietas.

San v e
laxante y pueden contener hasta 200 samilas,

Variedad!: TUDELA
@
Curiosidades

Es la verdura m
Lichregat. Tieno m
o5 In roine de
def terrena y of clima bien alempentdo hacen
que nuastra afcachofa sea mis dulce p fisma.

e hepd
* Su conpumy favorece la digestidn ¥ wn comecty
fncionamienia del higads, ko quo evta
problemas de pesader de esiimags, gasos,
acidez y obesidad enlre ciros.

Ciclo de eultivo

El cultive de fa alcachafs se inicia en agost con la plantada de s cepas
¥ I cosecha comienza en dicrmbre.

[_ Os presentamos:
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(Semanadelzadsfebmaudemm j

La calabaza tiene mis de 800 varedades
diferentes y la violin s muy apreciada por
Su bextwa cremosa y su sabor dilce.

Un estudio reciente ha demostrado que
ta poblacidn de Uganda, que tiene la calabazs
como uno de fos aimentos principales
en su diefa, prdcticamente no suire
enfermedades cardiovasculares.

Temporada de consumo

Ciclo de cultivo

Beneficios nutricionales

= Como todas las cruciferas, su consumo protege
de diferentes tpos de cdncer como
el de estdmago, colon, reclo, mama y prostata.
« Contiene proteinas, carbohidratos, fibra, caleio,
hiarra ¢ vitamina C.
= Tiene un componente caldnico muy bajo.
= Mejora el sistema immumnaldgice
¥ la regeneracidn dsea.
= Tiene un ligero efecto lasante.
» Contribuye a la safud ocular.

De septiembre a marzo.

La plantada comienza en el mes de mayo
¥ da cosecha comienza en octubre.

Beneficios nutricionales

* Son muy ricos en agua y fibra.
= Tiegnen efeclos anticxidantes y ayudan
& eliminar productos nocivos.
= Tambidn limpian las arfarias y retardan
el crecimiento de virus, hongos, bacteras
¥ Orosarganismos patdgenss.
+ So usan para majovar enfermedades
como Iz hipartensidn, la arteriveslerosis,
[a angina depecho y oiras relacionadas
con la rala circulacidn,
= Tienen un efecto dilatador del intestino
¥ por lo tante, conviens no abusar,

By
41’1)6:;’,-,;,

®

Curiosidades

Es una hortaliza tiphca de la gastronomia
cafalana. El caigol 8s cada uno de los brotes
de una cebolla blanca que ha sido replantada.
Los brotes, a medida que van creciendo se
*calzan” de aqui surge su nembre, Se comen
a la braza y siempre con salsh romasco.

Temporada de consumo

Ciclo de cultivo

( Semana del 21 al 25 de febrero ]

Temporada de consumo

Enlre octubre y mayo

Beneficios nutricionales

Esta frunta es ideal duranfe todas las elapas de la
vidhr clebico @ sus propiedades nutricionales.
El nfspere nes aporta vilaminas
C, E, B1, BG, B2, A (carotenos) y B9
Los nisperos ienen accidn astringente,
dhurélica, antunflamatora, antidiabélica,
saciante, antidiarrdica, hepatoproteciora,
antidcida, digestiva, antionidante.

De febraro a abil

La plantada de los calgois empieza en agosio,
El cicly desde que se planta hasta que se recogen, da unos res meses.

AR
(kM 0)

"E’W- %

VegM

EL NISPE

@

Temporada de consumo

Primavera

)

EL BROCOLI

PRop
Ucr,
Elocy, ®

<o

¥ %
Y

| Curiosidades

Es més ristico gue la coliffor,
i en [a resistencia al frio,
pero no soporta af calordel verano.
Se diferencia del broquil por su color verde
oscuro, a veces incluso azulado.
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Ciclo de cultivo

La plantada del brocoli comienza en julic
¥ la cosecha se inicia sefs meses mds larde, a partir de moviembre.
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Curiosidades

Los nisperos son los fnros del drbol
que recibe el mismo nombre y que pertenece
& la familia botdnica de las Rosdceas,
igual que otras frutas come la pera,
ia cirvela, las cerezas o la manzana.

Lugares de cultivo

L

Las principales regiones producloras de misperos en Espaia son Alicante (donde destaca &f nispero
de Callosa d'En Sanid, que cuenta con denominacidn de orgen), Cataluda y Andalucia.
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Menjar a la Cuina és simplement BRUTAL ;)

Love it ds®.

Para mi La
Cuina ha sido mejorar
en calidad de vida.
iGracias por hacerme
el dia a dia mas sano y
bueno!

Mejor que comer en
casa de mi abuela.

Comer (y estar

en La Cuina) es un placer
para los sentidos y un punto

de inflexion positivo en la

jornada diaria, iesperamos

que sigais con nosotros

muchos afios alegrandonos

los paladares!

Everything is perfekt
with the Cucina ;)

Entre cucharada y
cucharada, te abrazan Borja y
Laura con unos platos que te
llevan a volar por el mundo.

Buena comida y
ambiente espectacular.
Muy practica y bonita.

Saludable.

The best place of the HeadQuarters!

Repas variés Bien équilibrés avec
légumes et fruits frais dans un bel endroit
aéré et accueillant... malheureusement nous

lecker dsdsdds Mit

freundlichen GriiBen

La Cuina es CASA.

Comer en La Cuina es
sencillamente maravilloso: La comida
es deliciosa, el trato y el servicio es
mas que excelente, pero sobre todo la
propuesta, el concepto y la ejecucion
son inverosimiles para lo que serian
muchos restaurantes y es flipante
para comedor de empresa... es un
grandisimo lujo poder disfrutarlo.

iMil gracias por existir!

Para mi comer
en La Cuina es un
evento. Laura y Borja
son unos cracks que
cada dia nos preparan
una comida deliciosa y
saludable. Todo lo que
hacen esta riquisimo @

50 BEST
RESTAURANTS
IN BARCELONA:
1. Disfrutar
2. Alkimia
3. Gresca
4, Koi Shunka
5. La Cuina

Lecker lecker

Delicious,
healthy, energizing!

ne pouvons pas y venir si souvent @ Un régal

pour tous les sens !

The food is so good and
the environment is warm and fun!

Es como comer en casa.

88

Me encanta La
Cuina, hacia mucho que
no comia tan bien... la
calidad de los alimentos
y el carifio que le
ponen al cocinar es
espectacular!

Como en casa.

Exquisito
como siempre.

La Cuina has the

best quality in every way!
It's the place to be.

Buena calidad
y variedad de alimentos.
Esta genial.

War immer total zufrieden! 3

Pure,
authentic and full of
taste!

Feels like
home: cozy place and
lovely food &%

Ottima!

La Cuina properly

exemplifies Etnia Eyewear
Culture through it's farm to table
sustainability and menu, which
Is as thoughtfully crafted as their
frames 10/10.

Comida sana, variada y con muy buen
gusto. Sumandole el lugar y la gente es la

Buonissima.

excelencia. Gracias por cuidarnos tan bien
cuando estamos en Barcelona.

Perfekt &

Etnia Eyewear Culture

Comeren la
Cuina es como comer
en casa de mama.
Comida sana y muy
rica donde se ve
puesto todo el carifio
hacia la familia. Un
sitio donde aprender
nuevas recetas,
descubrir nuevos
sabores y productos
ademas de descansar

Eccellente.
Strepitosal

La Cuina is quality, sustainability,
delicious, and something for everyone - just
like their eyewear!

It was amazing.

Cucina Ottima
in ambiente caldo ed
accogliente! Super!

Un régal
pour les papilles :)

. Amb'ente. y desconectar con los
amistoso, platos variados  compaperos sin salir de
de muy buena calidad... Etnia.

iuna gran experiencia con
un buen momento de relax!

La Cuina was such
an amazing experience! Beautiful
atmosphere and food! Incredibly
delicious!

Un momento de
felicidad por los sabores y el
ambiente, bravo y merci! @

Mi experiencia
cuando visité La Cuina fue
muy placentera. Me encanté
la comida. La decoracion
y estilo es bello y con muy
buena vibra y energia. La
Cuina personifica muy bien
el Brand de Etnia Eyewear
Culture.

Amazing food
and environment!

Wow, La Cuina
and the food is amazing!

La Cuina es

esperar con ilusion que

La Cuina es lo mejor sea mediodia para subir
del dia, ino me he perdido ninguna! @ poner la mesa, comer
Borja y Laura son uno mas de la un plato riquisimo hecho
familia. con mucho mimo y
compartir ese momento
con los mejores
compafieros de trabajo.

Excellent! | like
the accent on mostly
vegetarian and local
products that goes with

company ethos. [OUERVIERSET

“Josper”!

Molto buona!

Accogliente

come a casa! Cozy
like at home!

Comer en
la cuina es darle salud
y sabor al cuerpo, qué
mejor que eso!

Todo el mundo sabe
que el mejor momento de
los lunes es recibir el mail de
LA CUINA con el delicioso
menu de la semana... (y por
supuesto comerlo al cabo de
unas horas) @

Buonissima e sanal

Es el momento de felicidad.

Como en
casa. Mi dieta es similar,
aunqgue no tan sabrosa
ni elaborada y el
ambiente me hace sentir
muy comodo. Creo que
es uno de los grandes
aciertos de EB, uno
mas! Gracias a todos
los que lo habéis hecho
posible.

Garantia de dieta saludable a
la vez que sabrosal!!

El pescado fresco

del dia y las verduras son mis
favoritos, se nota que son
productos con una calidad
increibleee!

Comer en La Cuina es
calidad, es buen rollo, alegria, disfrute,

oasis... es Laura, es Borja, es familia...

El placer de comer de
primera, con una atencion super
amable, buena compaiia y en
un espacio muy agradable!

Soy vegana
y siempre tienen una
alternativa para mi. @

La Cuina

ies confort zone!

A kind of magic!
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LA CUINA FRIDAYS PRESENTS
La Cuina .
Fridays
presentl...
7 I . *
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PAN CON PATATAS
TOMATE BRAVAS

CRUQUETA
DE POLLO
RUSTIDO

TORTILLA “GAPIPOTA” MEJILLONES
DE PATATA DE TERNERA ALA
TRUFADA MARINERA
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LA CUINA FRIDAYS PRESENTS

NEZUEL

PAN CON PATATAS c&“}g&%‘
TOMATE BRAVAS RUSTIDG

TORTILLA
DE PATATA
TRUFADA

MEJILLONES
A LA
MARINERA

“CAPIPOTA”
DE TERNERA
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No other quite like this
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INVERNO

Menu

Insalata di finocchio, arancia e
mandorle con aceto di mostarda.
p. 108

- AR
Rigatoni con carciofi, broccoli,

gorgonzola e noci.
p. 110

Torta vegana di carote.
p. 112

104

GENNAIO. Crema di cavolfiore
e zenzero con crostini e olio

di rosmarino.

p. 115

FEBBRAIOQ. Frittata di calgots
cotta con metodo confit con
aglio e timo.

p. 117

MARZO. Risotto di triglia, fioras
e asparagi verdi.
p.119

PRIMAVERA

Fagiolini verdi saltati, puré di
patate e lime.
p. 122

Sgombro marinato agli agrumi.
p. 124

Torta di formaggio maté.
p. 126

Piatti

APRILE. Fagioli di Llavaneras
a bagno maria con totani e trito
di mandorle e zafferano.

p. 129

MAGGIO. Uova strapazzate
con fave alla menta.
p. 131

GIUGNO. Insalata di patate,
mele e sedano.
p.133

Etnia Eyewear Culture

Menu

Carpaccio di zucchine,
parmigiano, pinoli e olio di timo.
p. 136

Josper e romesco.
p. 138

Fragole, Maria Luisa e panna.
p. 140

La Cuina

Piatti

LUGLIO. Salmorejo di zucca.
p. 143

AGOSTO. Insalata di spinaci,
fichi e mato con aceto di nocciole.
p. 145

SETTEMBRE. Tabulé di bulgur
con melograno, olive nere,
prezzemolo e menta.

p. 147

—
AUTUNNO

Menu

“Trinxat de la cerdanya” con
pancetta di maiale.
p. 150

Polpette stufate con funghi
di bosco.
p. 152

Pere al vino.
p. 154

OTTOBRE. “Mongetes del
ganxet” con zucca, patata dolce
e cavolo Kale.

p. 1567

2 ‘Eﬁ...‘t. . ; !!
NOVEMBRE. La nostra
carbonara con funghi di bosco.
p. 159

DICEMBRE. Tris di humus.
p. 161
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INVERNO

L.

Menu di stagione

Insalata di finocchio, arancia e mandorle con aceto di mostarda
Rigatoni con carciofi, broccoli, gorgonzola e noci

Torta vegana di carote

Piatti di stagione

Crema di cavolfiore e zenzero con crostini e olio di rosmarino

Frittata di calcots cotta con metodo confit con aglio e timo

Risotto di triglia, #ioras e asparagi verdi
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MENU INVERNALE
PRIMO PIATTO

- 4 arance

- 1 finocchio

- 1 lattuga Trocadero

- 300 g dirucola

- 100 g di mandorle tostate

- 200 ml di olio extravergine d'oliva
- 50 ml di aceto

- 2 cucchiai di mostarda

- Sale

- Pepe
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Si, sappiamo che ¢ inverno. Ma questa insalata con finocchio e arancia ti aiuterd
a combattere qualsiasi raffreddore!

Insalata di finocchio,
arancia e mandorle
con aceto di mostarda

Laviamo la lattuga e tagliamola con le mani.

Aiutandoci con una mandolina o un pelapatate, tagliamo molto sottile il finocchio e
lasciamolo riposare in acqua fredda. Trucco: Conserviamo le foglie, se sono presenti.
Sbucciamo tre arance e tagliamole a spicchi.

Per I'aceto, mescoliamo olio, aceto, mostarda, succo di mezza arancia, sale e pepe.
In una ciotola mettiamo la lattuga e la rucola. Condiamo, mescoliamo e serviamo.
Aggiungiamo in cima gli spicchi di arancia e il finocchio asciugato con carta.
Decoriamo il piatto con le mandorle e le foglie di finocchio che abbiamo conservato
e che abbiamo appena condito. Voila!

Etnia Eyewear Culture




MENU INVERNALE
SECONDO PIATTO

- 400 g dirigatoni

- 6 carciofi

- Y2 broccolo

- 1 porro

- 2 agli teneri

- 50 ml di olio extravergine d'oliva
- 100 g di gorgonzola*

- Un pugno di noci

- 1 limone
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Iniziamo super motivati per questa ricetta bomba! La preferita della famiglia!

Rigatoni con carciofi,
broccoli, gorgonzola
e noci

In questo caso, il nostro obiettivo ¢ il cuore del carciofo. Come procediamo?
Scartiamo le foglie esterne del carciofo fino ad arrivare a quelle piu tenere di colore
giallognolo. Tagliamo la punta della coda. Tagliamo la meta ed eliminiamo i peli al
suo interno. Tagliamo ciascuna meta in 2 o 3 pezzi e le riponiamo in una ciotola
coperte con acqua e succo di limone, per non farle ossidare durante il procedimento.
Se hanno questo aspetto, molto bene, perché non ¢ affatto facile!

In seguito, tagliamo il porro e I'aglio tenero alla Brunoise. Soffriggiamo in una
casseruola con olio extravergine d'oliva a fuoco molto dolce. Trascorsi un paio

di minuti, aggiungiamo i carciofi e mettiamo il coperchio alla casseruola affinché

non cuociano insieme al soffritto, togliendolo di tanto in tanto. Questo procedimento
durera circa 15 minuti.

Mettiamo a bollire una pentola con acqua e sale che ci servira per sbollentare

i broccoli e per cuocere la pasta.

Tagliamo il broccolo in “alberelli” e aggiungiamoli all'acqua bollente per due minuti.
Li togliamo ed ecco il trucco: per conservare il colore e interrompere la cottura,

li riponiamo in una ciotola con acqua e ghiaccio, in modo tale che il broccolo rimarra
molto verde e croccante.

Riutilizziamo I'acqua per bollire i rigatori. Trucco: Cuociamoli 1 minuto in meno
rispetto al tempo indicato affinché restino al dente. NON raffreddarla MAI con
acqua fredda una volta che ha raggiunto il bollore.

Attenzione: Conserva un bicchiere dell'acqua di cottura per aggiungerla alla
casseruola con i carciofi, il gorgonzola e i broccoli.

Continuiamo a cuocere a fuoco lento per altri due minuti finché I'acqua non evapora
quasi totalmente e fino a ottenere una salsa cremosa, girando per non farla attaccare.
Tagliamo le noci in modo grossolano e versiamole sui rigatoni. Voila! Otterrai un piatto
di pasta come ti avevamo anticipato: BOMBA.

*Si consiglia di usare un gorgonzola fresco regionale.
11 carciofo ¢ un alimento indispensabile in qualsiasi dieta grazie alle sue diverse proprieta!

Favorisce la digestione, ¢ ricco di fibra, antiossidante, ha un basso contenuto di colesterolo
e protegge dalle patologie cardiache. Inoltre, ¢ davvero squisito!

Etnia Eyewear Culture




MENU INVERNALE
DOLCE

- 300 g di farina integrale

- 250 g di zucchero di canna
integrale

- 1 cucchiaino di sale

- 1 cucchiaino di cannella tritata

- 1 cucchiaino di bicarbonato

- Y2 bustina di lievito

- 300 g di carote crude grattugiate

- 200 ml di latte vegetale

- 180 ml di olio di girasole

- 140 g di noci sbucciate
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Questa ricetta ¢ facile. Ti servono solo 2 ciotole per riporre gli ingredienti secchi

in una e quelli umidi nell altra. Poi mescola e inforna!

Questo dolce é cosi buono e succoso che non ha bisogno di glassa. Si conservera per due
giorni in frigorifero e sara ottimo sia come dolce che a colazione. Chi non vorra fare il bis?

Torta vegana
di carote

Riscaldiamo il forno a 180°.

In una ciotola fonda versiamo farina, zucchero, sale, cannella, bicarbonato e lievito.
Poi, mescoliamo con le fruste.

In un'altra ciotola, mescoliamo le carote, il latte vegetale e I'olio.

Poco a poco, e servendoci di una spatola, le giriamo finché il tutto non sia ben
amalgamato.

Aggiungiamo le noci tritate in precedenza e mescoliamo ancora una volta.

In una forma di circa 22 cm foderata con carta da forno, aggiungiamo I'impasto

e inforniamo per 20 minuti. Una volta trascorso il tempo, pungiamo con uno stuzzi-
cadenti per assicurarci che sia cotto all'interno. In caso contrario, lasciamo cuocere
per altri 10 minuti. Infine, spegniamo il forno e lasciamo riposare per altri 5 minuti
senza aprire completamente la porta affinché la torta non si abbassi.

Etnia Eyewear Culture




GENNAIO

Per la crema:

1 cavolfiore

2 cipolle

50 g di zenzero

20 ml di olio extravergine d'oliva
Sale

Pepe

Per i crostini:

2 fette di pane di Payés

Dei rametti di rosmarino

30 ml di olio extravergine d'oliva
1 spicchio d'aglio

La Cuina
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Per coloro a cui non piace il cavolfiore, con questa ricetta vi promettiamo che vi faremo
cambiare idea!

Crema di cavolfiore e
zenzero con crostini
e olio di rosmarino

Tagliamo la cipolla alla julienne e soffriggiamo in olio a fuoco medio, aggiungendo
un pizzico di sale.

Peliamo e tagliamo lo zenzero a fette sottili e lo aggiungiamo alla cipolla.

Mentre soffrigge, tagliamo il cavolfiore a piccoli pezzi da 2 o 3 cm.

Quando la cipolla diventa trasparente, aggiungiamo il cavolfiore alla pentola

e copriamo con I'acqua necessaria. Mettiamo il coperchio e cuociamo a fuoco
medio per 20 minuti.*

In una casseruola piccola, mettiamo olio, aglio schiacciato e rosmarino. Lasciamo in
infusione per 10 minuti a fuoco molto lento, senza farlo bollire. Coliamo e conserviamo.
Per fare i crostini, tagliamo le fette di pane a dadi da circa 2 cm. Prepariamo un vassoio
da forno con carta vegetale e riponiamo il pane con un po’ di olio e sale. Inforniamo
a 160° per 8 minuti.

Coliamo il cavolfiore e passiamolo nel Bimby o nel trituratore a mano. Aggiungiamo
I'acqua gradualmente per ottenere la consistenza ideale, non troppo liquida.
Mettiamo la crema in una ciotola con i crostini in cima e delle gocce di olio

di rosmarino (solo poco prima di mangiarli, altrimenti perderanno la “croccantezza”).

*Trucco: Non ¢ necessario riempire la pentola di acqua, ma solo quanto basta. In questo modo
avra una consistenza migliore e un sapore piu concentrato!

11 cavolfiore contiene un lungo elenco di sostanze nutrienti, vitamine e antiossidanti essenziali

per la nostra salute. Inoltre, contribuisce al buon funzionamento muscolare e aiuta a prevenire
le patologie cardiache.
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FEBBRAIO

- 8uova

- 1 mazzo di calgots

- 1l di olio extravergine d'oliva
- Dei rametti di timo

- 2 spicchi d'aglio

- Sale

- Pepe

La Cuina
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Cuocere con metodo confit sembra essere difficile, ma non lo e per niente. Quando
ci prendi gusto, vedrai che lo farai piu spesso con altri piatti. Alla fine si tratta solo
di immergere un prodotto nellolio e riscaldarlo senza far bollire Iolio.

Frittata di calcots
cotta con metodo
confit con aglio e timo

Laviamo i calgots, togliamo il primo strato e la terra, tagliamoli 1 cm sopra la parte verde.
Per cuocere con metodo confit, prendiamo una casseruola ampia, riponiamoli

e copriamoli con olio e aggiungiamo timo e aglio. Mettiamo a cuocere a fuoco
medio per 30 minuti.

Una volta cotti con metodo confit, scoliamo i calgots e li riponiamo su carta da cucina
per eliminare I'eccesso di grasso.”

E il momento di fare la frittata. Importante: E importante usare una padella antiaderente
per tutte le tipologie di uova. Viene meglio se usiamo una padella piccola.
Prendiamo una ciotola, aggiungiamo le uova e sbattiamole. Aggiungiamo un po’ di sale,
pepe, i calgots tagliati a fette da 5 cm e delle foglie di timo.

Mettiamo un po’ di olio che abbiamo conservato dalla cottura con metodo confit
nella padella a fuoco medio-alto. Quando inizia a fumare, mettiamo il nostro mix,
giriamo rapidamente in padella affinché inizi a comporsi e abbassiamo un po’ il fuoco.
Continuiamo a muovere la padella con movimenti circolari per evitare che la frittata
si attacchi.

“E il momento di girare la frittata” & molto di piu di una frase fatta: bisogna essere
“all'altezza”. Mentre & nel piatto per poi essere rimessa nella padella, ricorda di versare
altro olio e aspetta che si riscaldi. Dopo 2-3 minuti, cuociamo la frittata dall'altro lato

e impiattiamo con cura. Se ti piace succosa, basteranno un paio di minuti.

*Trucco: Conserviamo l'olio avanzato per ricette future, ci regalera un aroma delizioso.

Calcot ¢ la cipolla “livello esperto” in Catalunya. Ma alla fine non ¢ altro che una cipolla
bianca, quindi puoi realizzare questo piatto anche con altre varieta! Ha effetti antiossidanti,
antisettici, depurativi e antibiotici. Inoltre, grazie alla sua funzione diuretica, favorisce
l'eliminazione di liquidi. Approfitta dei primi mesi dell'anno, perfetti per raccogliere calgots!
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MARZO

- 400 g di riso bomba del Delta 1.
- 1 1difumetto di pesce®

- 4 filetti di pesce (100 g/p) 2.

- 4 foras secche (tipo di peperone)

- 2cipolle 3.
- 2 spicchi d'aglio

- 2 peperoni verdi italiani

- 1 mazzo di asparagi verdi 4,
- 3/4 pomodori maturi

- 50 ml di olio extravergine d'oliva 5.
- Dei rametti di prezzemolo

La Cuina

- Sale 6.
Pepe 7.
8.
9.

10.

11.
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Il preferito del boss. Se impari questa ricetta, puoi azzardarti a fare tutti i risotti del mondo!

Risotto di triglia,
Jioras e asparagi
verdi

Tagliamo I'aglio, la cipolla a pezzi piccoli e soffriggiamo finché la cipolla non diventa
scura, per 30 minuti.

Aggiungiamo il peperone tagliato e, dopo 10 minuti, il pomodoro tritato, un pizzico
di sale e pepe.

Mettiamo le fioras in acqua calda per 10 minuti e, servendoci di un cucchiaio,
togliamo la carne, la tritiamo e la aggiungiamo al soffritto. Lasciamo ribollire per altri
15 minuti.

Bolliamo gli asparagi per 1 minuto, ricorda la ciotola con acqua e ghiaccio per raffreddarli.
Togliamo la parte dura e tagliamo a pezzetti di 5 cm.

Passiamo i lombi di pesce in padella, solo dalla parte della pelle. Il trucco ¢ far dorare
la pelle senza che cuocia.

Mettiamo a bollire il fumetto.

Aggiungiamo il riso al soffritto e tostiamo.

Per ottenere un buon risotto, le quantita devono essere esatte. Per due tazze di riso
servono 5 tazze di fumetto.

Slancio: bagniamo il riso con il fumetto in ebollizione, giriamo un poco e cuociamo
a fuoco forte per 5 minuti, per poi abbassare al minimo per 10 minuti.

Quando mancano 5 minuti, riponiamo gli asparagi e le triglie perché finiscano

di cuocere insieme.

Lasciamo riposare per 5 minuti e mettiamoci a tavolal

*Ehi! Questo risotto verra molto meglio se lo prepari con il tuo fumetto personale.
Segui la ricetta che troverai nell'appendice.

11 riso bomba del Delta ¢ eccellente per questo tipo di elaborazioni perché assorbe molto
il sapore e non scuoce. E il miglior riso della sua tipologia in Catalunya.

Gli asparagi sono ricchi di fibra, acido folico e betacarotene, elementi importanti per la pre-

venzione di patologie cardiache e ipertensione. Hanno proprieta ringiovanenti, aiutano
la vista e generano cambi nel metabolismo del corpo con effetti dimagranti.
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MENU PRIMAVERA 4 PERSONE 10RA DIFFICOLTA. @ @ ® 0O
PRIMO PIATTO

Sono finiti i “Di nuovo verdure?”. Con questa ricetta conquisterai anche i pint piccini
della casa.

Fagiolini verdi saltati,
pure di patate e lime

- 500 g di fagioli verdi 1. Riempiamo una pentola con abbondante acqua e sale e mettiamo a bollire. A inizio
- 4 patate bollitura, versiamo i fagioli verdi e scottiamo per 6 minuti. Togliamoli dall'acqua

- 250 ml di latte bollente e mettiamoli a raffreddare in un recipiente con acqua e ghiaccio. Una volta
- 100 g di burro raffreddati, scoliamo e raffreddiamo. Trucco: E importante che i fagioli siano

- 2lime al dente, in questo modo conserveranno un piacevole colore verde.”

- 20 ml di olio extravergine d'oliva 2. Nella stessa padella con acqua, aggiungiamo un altro po’ di sale e bolliamo

- 1 spicchio d'aglio le patate con la pelle a fuoco medio-basso per 45 minuti. Trucco: Inserisci uno

- Dei rametti di erba cipollina stuzzicadenti per capire se & teneral

- Sale 3. Nel frattempo, bolliamo il latte in un'altra casseruola.

- Pepe 4. Peliamo le patate quando sono ancora calde, passiamole in un passaverdura

e rimettiamole nella pentola. Lasciamo il fuoco acceso per 2 minuti per lasciare
asciugare il puré, girando senza fermarci.

5. Tagliamo il burro a dadi e aggiungiamolo al pure, girando fino al totale assorbimento
del burro.

6. Versiamo il latte caldo nella pentola mentre rimuoviamo poco a poco con una frusta
finché non resta un puré cremoso.

7. Aggiungiamo al pure la scorza, il succo di limone e un po’ di pepe.

8. Manteniamo caldo il puré a fuoco basso, facendo attenzione a non farlo attaccare
e riponiamo la pellicola trasparente nella parte superiore per non farlo seccare.

9. Tagliamo uno spicchio d'aglio a fette sottili e mettiamolo in una padella con olio
a fuoco medio. Quando I'aglio inizia a dorare, versiamo i fagioli e alziamo il fuoco.
Saltiamo per 1 minuto e spegniamo.

10. Impiattiamo 2 cucchiai di pure in un piatto con dei fagiolini in cima.

11. Decoriamo con la scorza di limone e un po’ di erba cipollina appena tritata per
aggiungere un tocco da maestro!

EC% * 11 “trucco delle verdure” ¢ questo: scottare e fermare la cottura con acqua fredda. In questo
modo manterrai il colore e la consistenza.
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MENU PRIMAVERA

SECONDO PIATTO

4 sgombri filettati

2 cipolle

2 carote

350 ml di olio extravergine d'oliva
125 ml di aceto di Jerez
125 ml di vino bianco

4 spicchi d'aglio

2 foglie di alloro

2 rametti di timo

1 limone

1 lime

1 arancia

10 g di pepe nero

Dei rametti di prezzemolo
Sale
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Questo piatto richiede un giorno di riposo.

Sgombro marinato
agli agrumi

Vai alla pescheria di fiducia e chiedi gli sgombri piti buoni e freschi. Non complicarti
la vita! Fatteli pulire e sfilettare. Una volta a casa, condiamo con un pizzico di sale

e pepe e riponiamoli in un vassoio da forno di almeno tre dita di altezza.

Tagliamo la cipolla alla julienne e I'aglio a fette. Mettiamoli un una casseruola larga

e bagniamo con olio extravergine d'oliva. Aggiungiamo anche le foglie di alloro,

i grani di pepe e cuociamo per 15 minuti.

Tagliamo la carota a fette sottili e cuociamo per altri 5 minuti.

Aggiungiamo il vino e I'aceto e lasciamo cuocere per altri 5 minuti a fuoco lento.
Togliamo la pentola dal fuoco e aggiungiamo le bucce degli agrumi tagliate alla julienne.
Versiamo la nostra marinata sugli sgombri e cuociamo in forno a 180° per 6 o 7 minuti.
Lasciamo macerare per un giorno e serviamo a temperatura ambiente.

Ricetta alternativa: Se preferisci, puoi farlo anche con le cozze. Aprile al vapore e aggiungile
alla marinatal

11 pesce azzurro ¢ famoso nella nostra dieta mediterranea perché costituisce una grande fonte
di proteine e grassi sani. Noi di La Cuina preferiamo lo sgombro poiché, a differenza degli
altri pesci azzurri di taglia grande, contiene meno quantita di mercurio ed ¢ molto ricco

di omega-3. Per questa ricetta va bene qualsiasi pesce azzurro della tua zona geografica,

a patto che rispetti il medio ambiente. In questo modo proteggiamo le specie in pericolo

di estinzione, come il tonno!
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Abbi un po’ di pazienza poiché questa torta deve riposare! Ma ne vale la pena.

Torta di formaggio
mato

- 5uova 1. Riscaldiamo il forno a 170°.
- 200 g di zucchero di canna 2. In un recipiente di plastica alto, versiamo le uova, la panna e il formaggio e giriamo
- 700 g di formaggio maté finché non risulta ben mescolato.
- 700 g di panna 3. Aggiungiamo zucchero, farina, amido di mais e il pizzico di sale e torniamo a girare.
- 25 gdifarina 4. Grattugiamo la buccia del limone e mescoliamo.
- 50 g di amido di mais 5. Riempiamo lo stampo con carta da forno e versiamo I'impasto.
- 1 limone 6. Inforniamo a 170° per 50 minuti.
- Un pizzico di sale 7. Spegniamo il forno e lasciamo riposare per altri 15 minuti.
8. Infine, lasciamo raffreddare e conserviamo in frigo per almeno 3 ore prima di servire.

ﬁ Per questa ricetta ci servira uno stampo rotondo di 22 cm.
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APRILE

Per i fagioli:
- 1 kg di fagioli con baccello
- 2cipolle
- 1 spicchio d'aglio
- 800 g di totani
- 0,5 | di fumetto di pesce*
- 50 ml di olio extravergine d'oliva
- Sale
- Pepe

Per il trito:
- 1 spicchio d'aglio
- 1 fetta di pane
- Un pugno di mandorle
- Qualche filo di zafferano

- Un rametto di prezzemolo

La Cuina
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Adesso che sai preparare un buon fumetto, eccoti unaltra ricetta per dimostrare
quanto hai appreso!

Fagioli di Llavaneras
a bagno maria con
totani e trito di
mandorle e zafferano

Iniziamo tagliando la cipolla e I'aglio alla Brunoise. Lo mettiamo in una casseruola
con l'olio e aggiungiamo un pizzico di sale. Soffriggiamo finché la cipolla non
appare caramellata.

Durante la cottura della cipolla, togliamo i fagioli dal baccello e conserviamoli.
Puliamo il totano e tagliamolo a pezzi da circa 2 cm. Una volta cotta la cipolla come
desiderato, aggiungiamo il totano e soffriggiamo il tutto per altri 30 minuti.
Prepariamo il trito. Tostiamo I'aglio, il pane e le mandorle in una padella, senza farli
bruciare! Di seguito, I'ideale sarebbe schiacciare tutti gli ingredienti nel mortaio

o in trituratore a mano. Mettiamo il tutto insieme a zafferano e prezzemolo.
Aggiungiamo delle gocce di fumetto caldo per fare una pasta omogenea e tritiamo.
Adesso abbiamo tutti gli elementi pronti! Aggiungiamo i fagioli al soffritto, bagniamoli
con il fumetto e aggiungiamo il trito. Lasciamo cuocere a fuoco medio per 3 o0 4
minuti, a seconda delle dimensioni del pisello. Trucco: importante non cuocere
eccessivamente e che conservi un colore verde piacevole.

Se hai conservato dei totani interi, puoi scottarli alla piastra per decorare il piatto.

*Ehi! Questo piatto verra molto meglio se lo prepari con il tuo fumetto personale. Segui la ricetta
che troverai nell’appendice.

11 totano ¢ un tipo di cefalopode che abbonda nel litorale catalano che, nonostante non sia
molto diffuso come il calamaro, ha caratteristiche molto simili.

11 trito viene utilizzato per tradizione in Catalunya per addensare uno stufato e consiste
nell'usare pane, frutta secca e altri ingredienti addensanti. A differenza della farina,
apporta piu sapore al piatto.

I fagioli di Llavaneras sono un alimento con IGP (Indicazione Geografica Protetta).
Sono commercializzati principalmente a livello locale. 11 pisello apporta carboidrati e proteine.
11 suo contenuto in fibra, migliora la condizione di stitichezza e favorisce il senso di sazieta.
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Questa é una ricetta “relax”. Non andare di fretta e goditi il procedimento di estrarre
le fave dai baccelli. Ti promettiamo unesperienza di relax.

Uova strapazzate
con fave alla menta

- 8uova 1. Estraiamo le fave dai baccelli e mettiamole da parte.

- 600 g di fave con baccello 2. Mettiamo a bollire una pentola con abbondante acqua e un pizzico di sale.

- Deirametti di menta Quando inizia a bollire, aggiungiamo le fave e cuociamole per 5 minuti, finché non

- 50 ml di olio extravergine d'oliva risultano morbide. Scoliamole e passiamole in un recipiente con acqua e ghiaccio.

- 1 limone 3. In una padella saltiamo brevemente le fave e aggiungiamo la menta tritata finemente.
- Sale Poi le conserviamo.

- Pepe 4. Nella stessa padella (consiglio: antiaderente se ci sono uova), mettiamo a fuoco

forte e, quando inizia a emanare fumo, aggiungiamo I'olio e mettiamo le uova leggermente
sbattute. Giriamo con un cucchiaio di legno e serviamo nei piatti. Il preparato deve
essere succoso! Sul preparato, aggiungiamo alcuni cucchiai di fave intere e decoriamo
con delle foglie di menta e scorza di limone.

ﬁ Le fave sono altamente nutritive. Il ferro ¢ il minerale piu abbondante. Inoltre, la presenza
di vitamina C favorisce un assorbimento piu rapido del normale. Sono consigliate per donne
in stato di gravidanza, nell'adolescenza, per gli sportivi e nella convalescenza da patologie
infettive o interventi chirurgici.
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GIUGNO

Per l'insalata:

500 g di patate monalisa
2 mele Granny Smith

4 rametti di sedano

1 cipolla tenera

1 limone

Sale

Pepe

Per la maionese:

2 uova

500 ml di olio di oliva delicato
1 cucchiaio di mostarda Dijon
Dei rametti di aneto fresco

La Cuina
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Questa insalata, insieme alla russa, é un “must” di La Cuina. E un piatto fresco
e diverso che sorprendera i tuoi amici.

Insalata di patate,
mele e sedano

In una pentola ampia, versiamo abbondante acqua con sale e bolliamo le patate
con la pelle a fuoco medio-basso per 45 minuti. Trucco: bollire la patata finché

non riusciamo a inserire uno stuzzicadenti e notiamo che sia tenera. Scoliamo,
peliamo e lasciamo raffreddare a temperatura ambiente.

Servendoci di un pelapatate, togliamo il primo strato del sedano e lo tagliamo

alla Brunoise.

Tagliamo le mele a dadi e lasciamo riposare in una ciotola con il succo di un limone,
per non farle ossidare.

Tritiamo la cipolla tenera alla Brunoise e mettiamo da parte.

Per la maionese. Prendiamo un blender, aggiungiamo un uovo e il tuorlo dell'altro.
Poi aggiungiamo I'olio di oliva, la mostarda, un pizzico di sale. Emulsioniamo
gradualmente e dal basso verso |'alto con il trituratore a mano, fino a ottenere

la consistenza desiderata.

Una volta raffreddate le patate, tagliamole a dadi da 1 o 2 cm. Aggiungiamo il resto
delle verdure, la maionese e I'aneto tritato. Mescoliamo tutto fino a che non risulta
ben amalgamato.

E carino impiattarla in modo casuale e decorarla con foglie di aneto. Puoi anche
mangiarla con grissini e, per gli intolleranti al glutine, con pezzetti di mela.

B:% La patata ha diversi benefici ed ¢ piut leggera di quanto si pensi! E composta per il 75%

di acqua. E ricca di carboidrati e per questo apporta molta energia. ¢ una grande fonte
di elementi nutritivi, allevia i problemi gastrointestinali e, tra le altre proprieta, controlla
i livelli di zucchero e di grasso.
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Menu di stagione

Carpaccio di zucchine, parmigiano, pinoli e olio di timo
Josper e romesco

Fragole, Maria Luisa e panna

Piatti di stagione

Salmorejo di zucca

Insalata di spinaci, fichi e maté con aceto di nocciole

Tabulé di bulgur con melograno, olive nere, prezzemolo e menta
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Questo piatto e molto facile da fare ma é molto importante essere artistici nell impiattamento.

Carpacciodi zucchine,
parmigiano, pinoli
e olio di timo

- 2 zucchine 1. In una casseruola, aggiungiamo l'olio, I'aglio schiacciato e il timo. A fuoco molto

- 150 g di formaggio parmigiano basso, lasciamo in infusione I'olio con gli aromi. Togliamo, scoliamo e mettiamo

- 1 rametto di timo fresco da parte.

- 1 spicchio d'aglio 2. Servendoci di un pelapatate, facciamo fette sottili con la zucchina cruda, mettiamole
- 50 g di pinoli tostati in una ciotola e poi in un piatto fondo. La presentazione € importante per sorprendere
- 100 ml di olio gli ospiti con le tue doti culinarie!

- Erbacipollina 3. Condiamo la zucchina con olio di timo, sale e pepe.

- 1 limone 4. Con una grattugia molto fine aggiungiamo il formaggio parmigiano e la buccia

- Sale di limone.

- Pepe 5. Aggiungiamo dei pinoli e I'erba cipollina.

- 50 gdirucola 6. Concludiamo con delle foglie di rucola.
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SECONDO PIATTO

Per la carne:

1 pezzo di carne

1 melanzana

1 zucchina

1 patata

1 carota

1 cipolla

2 rametti di rosmarino
30 ml di olio extravergine d'oliva
Sale

Sale di Maldon

Pepe

Per la salsa Romesco:

2 pomodori maturi

3 spicchi d'aglio

50 gr di nocciole

2 fioras

200 ml di olio extravergine d'oliva
30 ml di aceto di vino bianco

1 cucchiaio di paprika dolce
Sale
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Di solito il giovedi ¢ il giorno perfetto in ufficio. Lodore di brace si insinua in ogni
angolo grazie al nostro caro Josper. E la giornata della carne a La Cuina.

Ma, sappiamo cos'¢ il Josper? E un mix tra forno e griglia a carbone, che serve anche
per affumicare.

Probabilmente, nessuno ha un Josper a casa, ma ti porteremo una versione casereccia
perché tu possa goderti la ricetta con il tuo forno o il tuo barbecue di sempre.
Possiamo pero abbinare il suo ingrediente segreto: il romesco. La salsa emblematica
dei catalani per accompagnare carni, verdure e pesce.

]osper € romesco

Consigli per cuocere la carne

Per cuocere bene un pezzo di carne, € molto importante che abbia una buona
temperatura e che non sia appena uscita dal frigorifero. Si consiglia di lasciarla fuori
almeno 4 o 5 ore.

Tenere il fuoco a fiamma alta. E necessario fare solo due cotture: una da un lato

e I'altra dall’altro lato per chiudere la carne. In seguito, lasciare riposare per far si
che non perda il succo e resti tenera.

Accompagna la carne con verdure tagliate al forno o alla brace. Aggiungi un po’

di olio di oliva, sale e pepe.

Ricetta del romesco

Prendiamo le fioras e togliamo il peduncolo e i semi. Bolliamo in una pentola con
acqua per 5 minuti, scoliamo e lasciamo raffreddare.

In un vassoio mettiamo i pomodori e gli spicchi d’aglio con un getto di olio di oliva
e cuociamo al forno a 200° C per 15 minuti.

Peliamo i pomodori e gli spicchi d'aglio, togliamo la polpa alla fiora e tritiamo il tutto
insieme al resto degli ingredienti. Lasciamo riposare in un recipiente.

ﬁ 11 romesco ¢, probabilmente, la salsa preferita dei catalani. Oltre a migliorare i tuoi piatti,

contiene numerosi benefici grazie ai suoi ingredienti! E diuretica, ricca di fibra, antibatterica
e contribuisce a controllare I'ipertensione.
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Da leccarti le dita e fare la scarpetta fino alla fine.

Fragole, Maria Luisa :
e panna

- Circa 12 fragole 1. Prendiamo una casseruola e mettiamo in infusione la Maria Luisa o un’altra erba
- Delle foglie di Maria Luisa aromatica (basilico, rosmarino, menta...) nell'acqua. (Trucco: conserva qualche
- 100 ml d’acqua foglie per la decorazione!).
- 200 g di zucchero di canna 2. Togliamo le foglie e aggiungiamo lo zucchero e lo portiamo a ebollizione per 10 minuti
- 250 g di panna, 35% di materia per ottenere uno sciroppo.
grassa 3. Togliamo dal fuoco e lasciamo riposare.
- 80 g di zucchero bianco 4. Per montare la panna, dobbiamo assicurarci che sia composta dal 35% di materia

grassa e che sia fredda. In una ciotola, versiamo la panna servendoci delle fruste
(preferibilmente elettriche), iniziamo a montare la panna mentre aggiungiamo zucchero
poco a poco, fino a ottenere la consistenza desiderata.

5. Tagliamo le fragole in 4 parti e le lasciamo nello sciroppo per almeno 1 ora, ma possono
restare anche un giorno.

6. Per servire, mettiamo la panna e le fragole scolate in cima, e infine decoriamo con
le foglie di Maria Luisa. Buonissimo!

ﬁ Trucco: puoi farlo con qualsiasi erba aromatica.
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LUGLIO

Inizia il caldo e il salmorejo € uno dei nostri piatti preferiti. Questa ¢ la nostra versione

Per il salmorejo:

5 pomodori maturi

2 zucca

150 ml di olio extravergine d'oliva
1 spicchio d'aglio

200 gr di pane casereccio

Sale

Pepe

Per il trito:

1 cipolla tenera

1 peperone verde italiano

1 peperone rosso

30 ml di olio extravergine d'oliva
1 ramo di basilico fresco

(per la decorazione)

La Cuina

ANARTIST del salmorejo classico!

Salmorejo di zucca

Laviamo i pomodori, togliamo il peduncolo e tritiamo nel Bimby o nel Turmix,

€ uguale!

Tagliamo la zucca a dadi da circa 2 cm e cuociamo al forno a 180° per 20 minuti.
Trucco: Se metti la carta da cucina, eviti che la zucca si attacchi al vassoio.
Mettiamo il pane tagliato a pezzi, I'aglio senza anima e la zucca in un recipiente

e lo copriamo con il puré di pomodoro e I'olio. Lasciamo riposare per almeno 30
minuti e tritiamo il tutto fino a ottenere una crema omogenea.

Conserviamo il salmorejo in frigo.

Per fare il trito, tagliamo le nostre verdure alla Brunoise (consulta il glossario),
mescoliamo e aggiungiamo I'olio, un pizzico di sale e il pepe. Adesso puoi goderti
il salmorejo! Olé!

‘;ﬁ La zucca ¢ un alimento tipico dell’autunno, non solo per le decorazioni di Halloween. Rafforza

le nostre difese e previene influenze e raffreddori tipici della stagione. Ricca di vitamina C, E
¢ betacarotene, ottimo per la salute degli occhi.
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AGOSTO

Per l'insalata:

8 fichi

500 gr di mato

100 gr di spinaci baby

1 lattuga a foglia di quercia

Per la vinaigrette:

60 ml di olio extravergine d'oliva
20 ml di aceto di Jerez

Un pugno di nocciole

Sale

Pepe

La Cuina
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Approfitta della breve stagione dei fichi, frutti buonissimi. Adoriamo questa insalata
per il suo sapore, i suoi colori e le sue sostanze nutritive, perfetta per i giorni in cui
non hai voglia di cucinare.

Insalata di spinaci,
fichi e mato con
aceto di nocciole

Laviamo, asciughiamo e tagliamo la lattuga con le mani a pezzi di medie dimensioni.
In una ciotola la uniamo agli spinaci.

Tagliamo i fichi a 6 pezzi ognuno.

Per la vinaigrette. Con il coltello tagliamo le nocciole in modo grossolano. Le mettiamo
in una ciotola con I'olio di oliva, I'aceto di Jerez, un pizzico di sale e il pepe.

Prima di servire, condiamo il mix di lattuga con vinaigrette e lo impiattiamo. Aggiun-
giamo i fichi e il mato sbriciolato con un po’ di sale e pepe. Terminiamo con un altro
po’ di vinaigrette.

‘;:%-‘ 11 fico ¢ ricco di zuccheri naturali, minerali, fibre e calcio, tra le altre sostanze nutritive. Inoltre,

contribuisce a ridurre la pressione arteriosa, apporta antiossidanti, favorisce la buona digestione...

145




SETTEMBRE

- 400 g di grano bulgur

- 1 1diacqua o stufato di verdure
- 500 g di pelati

- 1 mazzo di prezzemolo

- 1 melograno

- 1 cipolla tenera

- 1 pugno di olive nere kalamata
- Dei rametti di menta

- 2 foglie di alloro

- 2lime

- 25 ml di olio extravergine d'oliva
- Sale
Pepe

La Cuina
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Unaltra ricetta pin “veg” nella lista!

Tabule di bulgur
con melograno, olive
nere, prezzemolo

e menta

Mettiamo a bollire 'acqua o lo stufato di verdure.

In una casseruola ampia mettiamo olio extravergine d'oliva, bulgur, un pizzico di sale,
pepe e alloro. Cuociamo per due minuti senza smettere di girare.

Versiamo il brodo o I'acqua calda, giriamo, mettiamo il coperchio e cuociamo

a fuoco lento per 15 minuti, finché non evapora tutto il liquido. Una volta cotto,

lo distribuiamo su un vassoio e lasciamo raffreddare a temperatura ambiente.
Laviamo e tagliamo i pomodori in 4 parti. Togliamo i semi e tagliamo a dadi da 1 cm.
Conserviamo in una ciotola grande.

Tagliamo le olive e la cipolla tenera a piccoli pezzi.

Sgraniamo il melograno.

Tagliamo le erbe molto sottili e mettiamole insieme in una ciotola.

Una volta raffreddato il bulgur, lo condiamo con succo di lime, sale e pepe.

Lo aggiungiamo alla ciotola, mescoliamo e lasciamo riposare per 15 minuti prima

di servire.

11 grano bulgur ¢ un alimento preparato a partire dal grano duro, il quale ha un alto apporto
nutritivo e di vitamine.

1l melograno ¢ stato utilizzato nella storia come medicina. Deve il suo colore rosso grazie
ai polifenoli, i quali lo rendono uno dei frutti piu ricchi di antiossidanti. E diuretico e ricco
di minerali.
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O, quando la felicita viene da qualcosa di semplice, e senno chiedi al dipartimento
di finanza.

“Irinxat de la
Cerdanya” con
pancetta di maiale

- 4 patate 1. Peliamo le patate e tagliamole a dadida 2 0 3 cm.

- 1 cavolo 2. Stacchiamo le foglie del cavolo, togliamo la parte dura dal centro della foglia

- 200 g di pancetta di maiale e tagliamo a strisce non troppo piccole.

- 30 ml di olio extravergine d'oliva 3. In una pentola mettiamo le patate e copriamo con acqua a 3 dita sopra la superficie.
- 2 spicchi d'aglio Quando inizia a bollire, aspettiamo 5 minuti e aggiungiamo il cavolo. Mettiamo il

- 1 cucchiaio di paprika dolce coperchio alla pentola e cuociamo a fuoco medio per altri 10 minuti. (La patata

- Sale deve essere cotta e il cavolo tenero).

- Pepe 4. Scoliamo e “trinxiamo” (tritiamo) il cavolo e la patata con una forchetta.

5. Tagliamo la pancetta a dadi da 1 cm e 'aglio a fette sottili e saltiamo in una padella
a fuoco medio. Una volta dorato, mettiamo da parte dei dadi di pancetta, aggiungiamo
il “trinxat” e mescoliamo bene con la pancetta e I'aglio.
Trucco: Possiamo usare uno stampo e incidere il “trinxat” nella padella sui due lati.
6. Prendiamo un'altra padella e aggiungiamo I'olio extravergine d'oliva, I'altro lato laminato
e aggiungiamo un cucchiaino di paprika. Cuociamo a fuoco lento fino a dorare I'aglio.
7. Impiattiamo il trinxat e decoriamo con i dadi di pancetta che abbiamo messo da parte
e l'olio di aglio e paprika.

‘gp [1 “trinxat de la Cerdanya’ ¢ ideale per I'inverno, un piatto tipico della Cerdanya e degli
alti Pirenei catalani non poteva mancare in La Cuina. Si tratta di un piatto calorico fatto a base
di patata e cavolo e deve il suo nome alla modalita di preparazione del piatto, tritando
e mescolando in un modo speciale e metodico. {"Trinxar” ¢ unarte!
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SECONDO PIATTO

Per le polpette:

450 g di carne macinata di vitello
150 g di guanciale di maiale tritato
1 cipolla tenera

1 uovo

1 spicchio d'aglio

Dei rametti di prezzemolo

10 g di mollica di pane

25 ml di latte

Sale

Pepe

500 ml di olio di oliva delicato
100 g di farina

Per la salsa:

2 cipolle

2 spicchi d'aglio

50 ml di olio extravergine d'oliva
50 g di farina

2 carote

250 ml di vino rosso

1 | di acqua/stufato di carne/
stufato di pollo

400 g di funghi di bosco

1 rametto di rosmarino

Sale

Pepe
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Ricorda che il trucco della cucina ¢ la pazienza, dedicarle tempo, affetto e godersi
il procedimento. Pertanto, per questa ricetta ti consigliamo di mettere su della buona
musica, aprire una bottiglia di vino e divertirti mentre ti sporchi le mani!

Polpette stufate
con funghi di bosco

Per fare le polpette, in un recipiente aggiungiamo la carne. Tagliamo a pezzi molto
sottili la cipolla tenera, I'aglio e il prezzemolo e mettiamo nel recipiente.

In un altro recipiente aggiungiamo la mollica di pane e versiamo il latte e lasciamo

in ammollo per 5 minuti.

Aggiungiamo al primo recipiente il pane inzuppato e I'uovo e mescoliamo con le mani.
Facciamo palline da 35 grammi e poi passiamole nella farina.

In una padella, aggiungiamo olio e lasciamo il fuoco medio alto.

Friggiamo le polpette per 2 minuti, in modo che restino cotte fuori e crude dentro.
Per preparare la salsa, iniziamo tagliando la cipolla e I'aglio alla Brunoise. Versiamo
nella casseruola ampia con olio di oliva e cuociamo a fuoco basso per 1 ora.
Quando la cipolla risulta caramellata e di colore scuro, aggiungiamo la carota tagliata
alla Brunoise. Cuociamo per altri 15 minuti.

Alziamo a fuoco medio e aggiungiamo il vino rosso e il rametto di rosmarino. Lasciamo
evaporare 'alcol per 3 0 4 minuti.

Aggiungiamo la farina al soffritto e lasciamo cuocere per 1 minuto.

Aggiungiamo l'acqua o il brodo e le polpette.

Mettiamo una padella a fuoco alto. Quando inizia a emettere fumo, versiamo i funghi
con delle gocce di olio, saltiamo e alla fine mettiamo un pizzico di sale.
Aggiungiamo i funghi alla casseruola. Cuociamo tutto mescolando per altri 30 o 45
minuti. Infine, lasciamo riposare per 15 minuti e serviamo. Mmmmm!
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MENU AUTUNNO 4 PERSONE 1 ORA DIFFICOLTA. @ @ OO0
DOLCE

Un classico di La Cuina che non fallisce mai! E se hai il coraggio, fai un passo verso
la sostenibilita e lanciati sui vini biodinamici.

Pere al vino

- 4 pere (non molto mature) 1. Sbucciamo le pere, tagliamole a meta in verticale e rimuoviamo i semi.

- 200 g di zucchero di canna 2. Mettiamo le pere in una casseruola larga e aggiungiamo la pelle dell’arancia, il limone,
- 800 ml di vino rosso la cannella, I'anice, i chiodi di garofano, lo zucchero e il vino.

- 1 ramo di cannella 3. Mettiamo il coperchio alla casseruola a fuoco basso per circa 20 minuti. Sapremo

- 1 anice schiacciato quando sono pronte se pungendo le pere con uno stuzzicadenti risultano tenere.

- 4 chiodi di garofano 4. Togliamo le pere con attenzione e le mettiamo in un recipiente ampio. Poi lasciamo
- 1 arancia raffreddare.

- 1 limone 5. Coliamo il liquido e scartiamo tutti gli aromi.

6. Mettiamo di nuovo il liquido in una casseruola e facciamo lo sciroppo. Lasciamo
cuocere a fuoco medio finché non evapora la meta e abbia un aspetto piu denso.
Si possono lasciare le pere per alcune ore nello sciroppo per esaltare il sapore
e il colore.

7. Serviamo la pera in un piattino, bagniamo con un po’ di sciroppo e grattugiamo
la pelle dell'arancia. Trucco: Si pud accompagnare con una base di yogurt greco!

Ej? *Si consiglia vino della varieta della vernaccia.
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Unici nel mondo, i fagioli del “ganxet” si coltivano in una piccola zona della Catalunya.
Il lunedi é la giornata vegetariana a La Cuina e non possiamo resistere a questa ricetta!

“Mongetes del ganxet’
con zucca, patata
dolce e cavolo Kale

’

- 400 g di “mongeta del ganxet” 1. Mettiamo i fagioli puliti e idratati (lasciare riposare almeno per 12 ore) e scolati
- 1 cipolla in una casseruola e copriamo due dita al di sopra della superficie con acqua minerale.
- 1 carota Aggiungiamo la cipolla e il porro tagliato in due, la carota e gli agli interi e la foglia
- 1 porro di alloro. Mettiamo la casseruola e la mettiamo a fuoco lento. Quando inizia a bollire
- 2 spicchi d'aglio manteniamo il fuoco lento per altri 30 minuti.
- 1 foglia di alloro 2. Mentre cuociono i fagioli, tagliamo la zucca e la patata dolce a dadi di circa 2 cm.
- 50 ml di olio extravergine d'oliva Li mettiamo in un vassoio da forno con carta vegetale, gocce di olio e condiamo.
- Y2 zucca Preriscaldiamo il forno a 180°. Quando & caldo, mettiamo il vassoio e cuociamo
2 patate dolci per 10 minuti. Il risultato ideale: verdure dorate ma al dente.
- 2 mazzo di cavolo kale 3. | fagioli sono pronti e quasi al punto giusto! Ora prendiamo la cipolla, porro, carota,
- Dei rametti di prezzemolo agli e un po’ di acqua di cottura e tritiamo tutto.
- Sale 4. Incorporiamo questo mix nello stufato e aggiungiamo la zucca, la patata dolce
- Pepe e aggiungiamo un po’ di prezzemolo tritato. Quando i fagioli sono pronti, lasciamo

riposare per circa 15 minuti.
5. Nel frattempo, prendiamo il cavolo Kale, lo tagliamo quanto pit fine possibile
e lo saltiamo in una padella molto calda con un po’ di olio.
6. Impiattiamo i fagioli in un piatto fondo e decoriamo con un cavolo Kale croccante.

D/j: *Prima: la notte prima mettiamo in ammollo i fagioli in un recipiente con acqua.
D? La stagione delle patate dolci! Questo tubero ¢ famoso per essere nutritivo, digestivo,
antiossidante e molto saporito. E una straordinaria fonte di energia, pertanto ¢ un alimento

ideale per sportivi e donne in stato di gravidanza.
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DICEMBRE

Per ’humus classico
400 g di ceci cotti

100 ml di olio

2 spicchi d'aglio

2 cucchiai di tahina (o di semi
di sesamo tostati)

1 limone

2 cucchiai di cumino
Sale

Per la decorazione:

10 pomodori ciliegino

2 cucchiai di zucchero
Dei rametti di rosmarino

1 cucchiaino di paprika affumicata

Per ’lhumus di barbabietola
Humus classico
2 barbabietole cotte

Un rametto di prezzemolo

Per ’humus verde
Ricetta dell’lhumus classico
Delle foglie di basilico
Delle foglie di coriandolo
80 g di spinaci

50 g di rucola

20 semi di sesamo

La Cuina

4 PERSONE 1 ORA E 30 MIN DIFFICOLTA. @ @@ OO

Tris di humus

Humus classico con pomodori ciliegino caramellati

I trucchetto del nostro humus consiste nel realizzare un olio di aglio cotto con metodo
confit invece di utilizzare aglio crudo. In questo modo avra un sapore diverso,
pin delicato e digestivo.

Pertanto, in una casseruola mettiamo I'olio e gli agli pelati con il rametto di rosmarino
e lasciamo cuocere con metodo confit a fuoco molto basso per 15 minuti, lasciamo
raffreddare.

In un recipiente, mettiamo i ceci, I'olio e gli agli cotti con metodo confit, la tahina

e i semi di sesamo, il succo di limone, il cumino e il sale. Mescoliamo bene e tritiamo
con il trituratore a mano.

Se vogliamo dare una consistenza piu cremosa, possiamo aggiungere poco a poco
I'acqua. Adesso il nostro humus classico & pronto.

Per decorare, in una vassoio da forno con carta, mettiamo i pomodori ciliegino
tagliati a meta, rivolti verso I'alto, e aggiungiamo un po’ di zucchero, sale e pepe.
Inforniamo a 160° per 10/15 minuti per caramellare.

Serviamo I'humus in una ciotola, dove da una parte mettiamo i pomodori ciliegino

e aggiungiamo un cucchiaino di paprika e un po’ di olio.

Humus di barbabietola

Questo humus sara pin leggero perché la barbabietola contiene di per sé acqua.

In questo caso la ricetta &€ uguale a quella dell’humus classico, ma aggiungiamo

la barbabietola cotta tagliata a pezzi al momento di tritare.

Si puod decorare con una grattata di limone e prezzemolo tritato. Siate creativi!
Humus di verdure

In una padella con acqua e sale, scottiamo tutte le foglie verdi per 1 minuto, togliamo
dall'acqua e lasciamo raffreddare in una ciotola con acqua e ghiaccio.

Tritiamo tutto insieme e decoriamo con delle foglie di basilico, delle foglie di coriandolo
e dei semi di sesamo.

Dﬁ Nota per essere un alimento disintossicante, la barbabietola vanta molti piu benefici di quanti

pensiamo. Questo ortaggio migliora la circolazione, ¢ un ottimo antinfiammatorio, ha un alto
contenuto di fibra e offre tantissima energia!
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GLOSSARIO

A
Al dente: scolare la pasta 2-3 minuti prima delle indicazioni
riportate sulla confezione. Alcuni italiani sostengono che la
pasta al dente sia piu digeribile.

ANARTIST: unione delle parole inglesi “Artist” (artista)

e “Anarchist” (anarchico). E il motto che contraddistingue
Etnia Barcelona dal 201 7. |l nostro modo di dire “ribellati
attraverso l'arte”.

B

Brunoise: tagliare a dadini di 1-2 millimetri.

c

Carta vegetale: la carta utilizzata per cucinare in forno.
Mettiamo al bando la carta stagnola.

Cremoso: cibo dalla consistenza “spalmabile”, come
I'hummus o il romesco che facciamo a “La Cuina”.
Crostini: dadini (circa 1 cm x 1 cm) di pane croccante,
solitamente cotti al forno o fritti.

E

Emulsione: consiste nel mescolare due liquidi che
all'apparenza sembrano non potersi unire. Mescolando
energicamente. si ottiene un’emulsione.

F

Formaggio maté: formaggio fresco tipico della Catalogna
e delle isole Baleari. E un formaggio molto versatile. ottimo
per le insalate. Se abbinato al miele & un dessert divino.
Frosting: crema usata solitamente per ricoprire una torta

o per farcirla.

Fumet: brodo solitamente realizzato con pesce e frutti

di mare. Generalmente si utilizzano anche spine e resti

di pesce. Qui non si spreca niente! (Fumetto).

M

Macerare: insaporire un alimento. | tipi di macerazione

pit comuni sono con la soia e con la frutta.

Mandolina: utensile da cucina utilizzato per tagliare

e affettare manualmente. Si pu6 vivere senza mandolina,

ma averla rende la vita piu facile. Fate pero attenzione alle dita!
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P
Pa de pageés: pane casereccio tipico della Catalogna.
Consigliamo di sfregare un pomodoro su questo tipo di pane
e versarci sopra un po' di olio per un ottimo “pa amb tomaquet”.
Pestare: tritare, macinare o sciogliere.

Picadillo: qualsiasi piatto che prevede 'utilizzo di ingredienti
tritati finemente, tipico dei paesi ispanici.

R

Rosolare: cucinare a fiamma alta girando |'alimento pil volte.
s

Sbollentare: immergere gli alimenti in acqua bollente
togliendoli rapidamente. Praticamente gli facciamo prendere
un bello spavento!

Sciroppo: zucchero sciolto in acqua e cucinato a fuoco
lento fino a ottenere

una consistenza caramellata.

Schiacciapatate: utensile necessario per fare il puré.

Un arnese apparentemente preistorico ma utilissimo.
Soffriggere: cucinare un alimento con olio a fuoco medio
fino a quando €& leggermente dorato.

Soffritto: qualsiasi ricetta che si rispetta prevede un buon
soffritto! Cucinare a fuoco basso cipolla, aglio, peperoni

e pomodoro. Piu a lungo si cucina, migliore sara il soffritto.
T

Tagliare alla julienne: tagliare a striscioline lunghe e sottili.
Tostatura: fase fondamentale di tutti i piatti a base di riso!
Consiste nel soffriggere il riso prima di cucinarlo affinché
assorba tutti i sapori al meglio.

“Trinxar”: tritare o schiacciare in stile catalano!

v

Vino biodinamico: Il vino biodinamico prende il suo nome
dal metodo di coltivazione dell'uva. La biodinamica va oltre
I'agricoltura biologica in quanto & una filosofia e un'etica

di lavoro. che consiste nel tenere in considerazione tutti

i fattori necessari per la coltivazione in una prospettiva
olistica, in perfetta armonia con la terra e con I'universo.

Etnia Eyewear Culture

APPENDICE

P.119, P. 129

- 2 kg di pesce di scoglio

- 1 cipolla

- 2 carote

- 1 sedano

- 1 porro

- 2 pomodori maturi

- 2 spicchi d'aglio

- 1 cucchiaiata di peperoncino

- 50 ml di olio extravergine di oliva

- 4]dacqua

La Cuina

1 ORA E 30 MIN DIFFICOLTA @ @ O OO

Si tratta di uno dei fondi di cucina tradizionali e indispensabili per molte ricette. Ci potremo
dimenticare del brodo di pesce del supermercato. Prova a farlo e vedrai, sara il tuo orgoglio!

Fumetto di pesce

Mettiamo il pesce in una teglia da forno con alcune gocce di olio e un pizzico di sale

e lo lasciamo cuocere a 200 °C per 20 minuti.

Mentre il pesce ¢ in forno, tagliamo le verdure alla julienne e a fettine di 2 cm

e prepariamo il soffritto in una pentola.

Quando il pesce & pronto, lo collochiamo nella pentola e aggiungiamo una cucchiaiata
di peperoncino. Mescoliamo per 1 minuto e copriamo il tutto con 'acqua.

Quando comincia a bollire, mettiamo il fuoco al minimo e lasciamo cucinare per 45 minuti.
Lasciamo riposare il tutto per altri 15 minuti e filtriamo con un colino.

B:% Consiglio: ¢ possibile prepararne in quantita abbondante e poi congelarlo per usarlo

in altre occasioni!
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“La Cuina” & un omaggio alla grande famiglia Etnia Eyewear Culture,
all'impegno di tutti questi anni, alla lotta per essere pil coscienti,

piu etici e piu sostenibili. Migliori, insomma.

Questo ¢ il nostro stile di vita. Noi siamo cosi.

Questa & la nostra famiglia.

La Cuina
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Creare i migliori occhiali al mondo & e sara sempre l'obiettivo

di Etnia Eyewear Culture. Essere solidali e preoccuparsi della visione
di persone di tutte le eta, razze e generi € la nostra missione come
azienda. Non conformarsi, puntare all'eccellenza, sbagliare, imparare
e, soprattutto, andare avanti, evolversi e crescere € il modo in cui
vogliamo farlo.

Tutto questo con una visione chiara: realizzare un presente
e un futuro migliori. Vogliamo un mondo pit solidale, piu sostenibile,
piu efficiente, pil rispettoso della vita e pit coerente con questa
evidente emergenza.

Etnia Eyewear Culture difende una filosofia di gruppo che mira
a superare la sfera aziendale per diventare un progetto che mette
al centro le persone e il pianeta.

E cosi che abbiamo immaginato questo progetto, ed & cosi
che ¢ stato definito in questi 20 anni, sulla base di piccole e grandi
decisioni che hanno costruito un modo di agire: dalla produzione
responsabile alla creazione, nel 2016, della nostra Fondazione
Etnia Barcelona.

Oggi continuiamo a muoverci in questa direzione e, facendo un
ulteriore passo avanti, abbiamo creato La Cuina di Etnia Eyewear
Culture. Uno spazio in cui promuoviamo stili di vita sani attraverso
una cucina ecologica e locale. Un'iniziativa che ci permette di dare
forma a un'idea di futuro e di responsabilita individuale e collettiva
per costruire un domani migliore. Un domani in cui vogliamo
continuare a essere una forza trainante del cambiamento.

Con queste motivazioni e questo modo di sentire, il libro
presenta il progetto La Cuina. Un progetto di persone per le persone.
Un'iniziativa basata sulla visione del benessere. Un desiderio
che si avvera e che ci permette di continuare a esprimere
la nostra passione per la creativita, il nostro impegno per
la sostenibilita e I'amore per il team e tutte le persone che fanno
parte di questo sogno.

Etnia
Eyewear
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