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INGREDIENTI PER 4-6 PERSONE:
320 g di tonno sgocciolato; 2 uova;
50 g di parmigiano reggiano grat-
tugiato; 20 g di pangrattato; 10 oli-
ve verdi; un cucchiaio di capperi;
1 bastoncino di emmental; sale.

PREPARAZIONE

¢ Frullate i capperi e le olive fino
a ridurle a pezzettini. Schiacciate il
tonno accuratamente con la forchetta.
Aggiungete il parmigiano, le uova,
i capperi, le olive, un po’ di sale e
il pangrattato che dara consistenza
all'impasto mantenendolo soffice.
v’ Formate un filoncino compatto

ROTOLO DI TONNO

mettendo al centro il bastoncino di
emmental.

v Rivestitelo con un foglio di allu-
minio, dandogli la forma di una cara-
mella e facendo attenzione a sigillarlo
molto bene.

v’ Fate cuocere il rotolo in acqua
bollente per circa 30 minuti.

v Estraete il rotolo dall’acqua, la-
sciatelo raffreddare completamente
e riponetelo in frigorifero per un paio
di ore.

v Togliete |a carta stagnola e tagliate
il rotolo a fette di circa 1-2 cm.

v Servitelo con la salsa verde o con
una maionese fatta in casa. j
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FAI LA SPESA, AIUTI | BAMBINI E LA RICERCA

Fai la spesa, raccogli i punti e dai una mano alaricercae
alle famiglie dei bambini malati. Esselunga, azienda leader
della grande distribuzione, e Fondazione Telethon, che
dal 1990 supporta la ricerca sulle malattie genetiche rare,
collaborano per un nobile obiettivo. Dopo la campagna
di donazioni dirette di inizio ottobre, fino al 12 aprile 2020
i clienti della catena di supermercati potranno donare

10 euro ogni 500 punti raccolti con la carta Fidaty

di Esselunga e sostenere cosi il progetto “Come a casa”,
della fondazione Telethon, per accogliere le famiglie

dei bambini in cura all’Istituto San Raffaele di Milano.

LA SPESA
CONSAPEVOLE

BIANCA O NERA? SCEGLI LUVA

MIGLIORE E ABBINALA BENE

L'uva é ricca di polifenoli,

ha un forte potere antiossidante,

antinfiammatorio

e cardioprotettivo. Si mangia

cruda, ovviamente. Ma si presta

benissimo a tante ricette, dolci

e salate. Conosciamo i diversi tipi

e come usarli in cucina.

Cardinale. Ha gli acini medio-

grossi dal colore rosso-violaceo

e un gusto lievemente dolce.

Si sposa bene con i formaggi

che ne esaltano dolcezza

e aromaticita. Da provare

con gorgonzola e robiola.

Matilde. Ha un sapore

particolarmente dolice

e aromatico, grossi grappoli

e acini dalla polpa succosa

e croccante. Per la sua dolcezza

¢ ideale

per farcire

torte

e crostate

O per guarnire

i dessert

a cucchiaio.

Apirena.

Senza semi,

& apprezzata

dai bambini.

Ha acini piccoli e molto dolci

che si abbinano bene

con i secondi, in particolare

la carne. Da provare

con le scaloppine di manzo.

Regina. Ha grossi acini dai riflessi

dorati. Si abbina bene a yogurt

e carni bianche, ottima

per preparare, per esempio,

un’insalata di pollo alla greca.

Uva nera. Si mangia soprattutto

nel periodo natalizio. Si sposa

bene con gli affettati; I'ideale

€ aggiungerla a un piatto

di bresaola e parmigiano.

Fragola. E |'uva dolce per

eccellenza. Ha grappoli piccoli

e acini di medie dimensioni.

E perfetta nella preparazione

di budini e consente di non

aggiungere zuccheri.

Pizzutella. Si distingue dagli altri

tipi per i suoi acini allungati.

Ha la polpa succosa ed &

zuccherina, ideale per farcire

i dolci fatti in casa per la

colazione e la merenda,

come ciambelle e plumcake.
Sabina Cuccaro

@ Dal 19 al 22 ottobre a Milano si tiene il Campionato mondiale di pasticceria e di cake design (federazionepasticceri.it) I 0GEI 105
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