IL PRANZO DI NATALE APPROVATO DALLA SIC

Spesso per i cardiopatici e per chi ha problemi di colesterolo alto il periodo natalizio costituisce un vero e proprio supplizio. Alla vigilia e a Natale infatti si moltiplicano sulle nostre tavole antipasti, primi, secondi di carne e pesce gustosi e capaci di rievocare i sapori dell’infanzia. I piatti della tradizione però tendono spesso a essere abbondanti e/o “ricchi” di grassi e zuccheri e per questo off-limits per tutti coloro con lottano con problemi di cuore. Con “La cucina del cuore” il prof Roberto Ferrari e la SIC hanno cercato di venire incontro alle esigenze dei malati e di offrire loro un vero pranzo di Natale, conciliando il piacere di sedere a tavola con il rispetto delle regole dietetiche corrette. Il menù prevede:

antipasto

tartara di salmone  e salmone cotto a freddo

primo piatto

crema di piselli e moscardini

secondo piatto

pollo al melograno

dolce

la pavlova

Si può accompagnare il tutto con un bicchiere di vino bianco o rosso

Di seguito le ricette

Salmone cotto a freddo

Per sei persone

500 gr di salmone fresco

300 gr di zucchero

200 gr di sale grosso

Un cucchiaio di olio extra vergine d’oliva

Un cucchiaio di erba cipollina tritata fine

(o di aneto)

Preparazione

Lavare ed asciugare il salmone prima di sfilettarlo.

Mettere i filetti in un piatto e coprirli con sale e

zucchero mescolati assieme.

Chiudere il piatto con la pellicola e mettere in frigo

per 12 ore.

Togliere quindi il sale e lo zucchero, sciacquare i

filetti di salmone ed asciugarli.

Sistemare su un piatto da portata e condire con un

cucchiaio di olio d’oliva ed erba cipollina.

Tartara di salmone

Per sei persone

300 gr di filetto di salmone fresco

senza pelle o lische

Mezzo cucchiaio di sale

Mezzo cucchiaio di zucchero

Due limoni

Un cucchiaio di erba cipollina (o aneto)

200 gr di salmone affumicato tagliato

a fette sottili

Yogurt o formaggio magro cremoso

Preparazione

Tritare il salmone nel tritatutto.

Mettere il salmone in una ciotola ed aggiungere il

sale, lo zucchero, il succo di un limone, la scorza

del limone grattata e un cucchiaio di erba cipollina

tagliata molto fine.

Mettere la ciotola nel frigo coperta dalla pellicola

e tenerla per 24 ore a marinare.

Ricoprire le fette di salmone affumicato con uno

strato (spesso circa cinque cm) di salmone fresco

marinato (eliminare il succo di limone in eccesso).

Spalmare lo yogurt o il formaggio magro sopra a

tutto.

Avvolgere le fette di salmone facendo dei rotolini e

sistemarle sul piatto di portata.

Guarnire con fette di limone e songino.

Tenere in frigo fino al momento di servire.
Crema di piselli e moscardini

Per sei persone:

500 gr di piselli freschi o surgelati

Tre scalogni

Tre cipollotti

Una piccola cipolla rossa

300 gr di latte magro

300 gr di moscardini

Due cucchiai di olio extra vergine d’oliva

Due bicchieri di brodo vegetale

Pepe

Sale, poco

Preparazione

Affettare la cipolla rossa e i cipollotti.

Mettere i piselli in una casseruola, unire la

cipolla e i cipollotti.

Mettere la casseruola sul fuoco, aggiungere due

bicchieri di brodo vegetale e fare cuocere per

circa 30 minuti (controllare che il brodo non si

consumi tutto e non fare attaccare i piselli:

eventualmente aggiungere un po’ d’acqua).

Affettare gli scalogni e farli appassire in padella

con un po’ d’acqua.

Pulire i moscardini, lavarli e metterli anch’essi in

padella assieme agli scalogni.

Cuocerli per 15 minuti circa finché si

coloreranno di rosa intenso.

Salarli, toglierli dal fuoco e tenerli in caldo.

Frullare i piselli e unirvi il latte.

Mettere questa crema sul fuoco e regolare di

sale e pepe
Pollo al melograno

Per sei persone

Un pollo intero

4 melograni

una arancia

aglio

salvia

Un cucchiaio di olio extravergine

Un rametto di rosmarino

Pepe e poco sale

Preparazione

Pulire, fiammeggiare  e lavare il pollo

Condirlo con pepe, aglio, salvia e rosmarino

Cuocere il pollo intero in forno caldo con un cucchiaio d’olio (la durata della cottura dipende dalle dimensioni dei pollo, regolarsi infilzando il pollo con la forchetta)

Eliminare il grasso a metà cottura, salare poco e aggiungere il sugo di due melograni e di un’arancia

Togliere il pollo  a fine cottura, lasciarlo intiepidire  e poi tagliarlo a pezzi

Versare sopra i chicchi degli altri due melograni

Tenere in forno caldo coperto da un foglio di alluminio fino al momento di servire

Pavlova

Sei albumi 

Sei cucchiai di zucchero

Un pizzico di sale 

Una bustina di vaniglina 

Un cucchiaio di fecola di patate

Un cucchiaio di olio di mandorle per ungere la carta da forno

Preparazione

Sbattere gli albumi a temperatura ambiente con il frullino

Aggiungere lentamente una parte dello zucchero, vaniglina, sale e fecola di patate

Continuare a sbattere e finire di versare lo zucchero (gli albumi dovranno essere bianchi e solidi)

Coprire una teglia con la carta di forno unta e spolverizzata di farina

Stendervi gli albumi e dare una forma circolare (diametro 30 cm e altezza 2 cm) i cui bordi dovranno essere leggermente rialzati 

Cuocere in forno a 150° per circa 30 minuti poi disunire a 120° e cuocere per 90 minuti

La meringa ora dovrebbe essere cresciuta un pochino,a vere formato una leggera crosta rimanendo soffice all’interno

Fare raffreddare la meringa, togliere la carta da forno

Se la base dovesse risultare troppo soffice capovolgerla e cuocerla per altri 20 minuti

Lasciare raffreddare, riempire con frutta, o salsa di lampone ecc.

