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DOLCGE COME UN FICO

E il momento giusto per
assaporare questo frutto
delicato e zuccherino. Cosa
fare per gustario al meglio
e proporlo in sfiziosi

e insoliti accostamenti

A rriva una dolce prelibatezza di fine esta-
" te che la natura mette a disposizione,
e che & davvero un peccato non sfruttare
in tante deliziose ricette. Anche perché in
cucina il fico & di fatto molto pili versatile
di quanto si pensi, € non solo per la pre-
parazione di dolci e dessert. Un consiglio:
meglio acquistare solo la quantita di fichi
che pensate di consumare il prima possi-
bile, perché questo frutto & particolarmen-
te delicato, resiste pochissimo dopo esse-
re stato colto e si sciupa velocemente an-
che se conservato in frigorifero.

UN FRUTTO PREZIOSO

Un'altra leggenda da sfatare riguarda il
contenuto calorico del fico, da molti consi-
derato un frutto decisamente molto zuc-
cherino. In realta, 100 g di fichi freschi ap-
portano soltanto 47 calorie e quindi non &
proprio cosi pericoloso per chi deve fare at-
tenzione alla linea! Vero & che contiene il
12-13% di zuccheri, ma & una quantita mol-
to piccola. Inoltre, '80% del frutto fresco
¢ costituito da acqua, cui si aggiungono vi-
tamine e sali minerali, oltre a sostanze che
aiutano la regolarita dell’intestino. <
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CROSTINI CON SALAME E FICHI
antipasti b — :

10 mi

» Spesa

meno

» Calorie
395 a porzione
» Difficolta

facile

300 ¢

o 4 fichi

e 1 cucch
di miele

@ 100 g di robiola
e 20 foglie di basilico
e 60 g di salame

a fettine
e olio extr:
di oliva

® sale

® pepe

~ o 1 limone :

» Tempo

15 mi

nuti

di 10 euro 5

Ingredienti
- per 4 persone |
® 1 baguette di circa |

iaino

avergine

nuti

» Spesa

meno

» Calorie :
243 a porzione
. » Difficolta

facile

di 10 euro

Ingredienti
per 4 persone

e 4 cipollotti rosati
e 8 fichi maturi :

® 200 g di formaggio

feta
® miele

e 1 ciuffo

@ olio extravergine '

di oliva
e sale
® pepe

di menta
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CROSTINI CON SALAME E FICHI Buono a sapersi

Disponete la baguette su

un piano di lavoro e tagliatela
in 8 pezzi, nel senso della larghezza,
con un coltello seghettato e ricavate
da ciascun pezzo un panino,
dividendolo a meta.

Mettete le 16 fettine di pane
ottenute sotto il grill del forno
con la parte del taglio rivolta verso
I'alto. Accendete e tostatele per 1-2
minuti alla tempertura massima.
Sciacquate rapidamente
i fichi sotto acqua fredda corrente,
asciugateli, eliminate il picciolo
e tagliate ciascun fico in 4 spicchi.

"é;( """"" e Y

Eliminate le radichette e 2/3
della parte verde dei cipollotti.
Lavateli e tagliateli a meta nel senso
della lunghezza. Per rendere il loro
gusto pil delicato, immergeteli per
15 minuti in una ciotola con acqua
e sale. Lavate delicatamente i fichi,
asciugateli con carta da cucina
e tagliateli a meta, nel senso
della lunghezza, senza spellarli.

Versate in un barattolo 5
cucchiai di olio extravergine
di oliva, 1 cucchiaio di succo
di limone e 1 cucchiaio scarso
di miele fluido. Unite sale e pepe

Staccate e sciacquate

le foglie di basilico, asciugatele
delicatamente con un telo
e disponetele nel bicchiere del mixer.

Unite la robiola, 1 cucchiaino
di miele, 2 cucchiai di olio
extravergine, un pizico di sale
e una macinata di pepe. Spalmate
uno strato abbondante della crema
ottenuta sulle fette di pane tostato.

Piegate a meta le fettine

di salame e tagliatele
a striscioline di 1/2 cm di spessore,
aiutandovi con le forbici. Suddividete
le striscioline di salame sui crostini
e disponete su ciascun crostino
1 spicchietto di fico, poi servite.

v’Consiglio Per

variare gli ingredienti,
utilizzate rucola, erba
cipollina o crescione
al posto del basilico.

e chiudete con un coperchio

il vasetto. Agitate con decisione,

in modo da ottenere una citronnette
ben emulsionata e cremosa.

Accendete il grill del forno.
Foderate una placca con carta
da forno, bagnata e strizzata,
e disponete i fichi con la parte
del taglio rivolta verso I'alto.

Sgocciolate i cipollotti,

se li avete messi a bagno,
poi asciugateli e grigliateli.
Contemporaneamente disponete
la placca con i fichi sotto il grill,
per circa 2 minuti.

Suddividete i cipollotti

e i fichi nei piatti, aggiungete
la feta sciacquata, asciugata
e tagliata a pezzettini, irrorate
con la salsina preparata
e spolverizzate con le foglie
di menta spezzettate.

| fichi neri, molto dolci
e con buccia sottile e
delicata, si consuma-
no preferibilmente fre-
schi. Quelli verdi, dal-
la buccia pit spessa,
si possono anche es-
siccare oppure usare
per conserve e confet-
ture. Consumateli co-
me antipasto o secon-
do leggero con salumi,
come prosciutto cru-
do, coppa o salame. Ot-
timi anche divisi a meta,
grigliati, con formaggi
di capra, pepe e miele.

Specialita tradi-
Zionale, salame
affettato napole-
tano. Beretta, 120
g a circa 3 euro.

. Imparate con noi

CONSERVARE | FICHI
Quando sono maturi al
punto giusto, i fichi de-
vono presentarsi lisci,
morbidi ed emanare un
profumo dolce e appe-
titoso. Dall’estremita in-
feriore del frutto poi de-
ve fuoriuscire una goc-
cia zuccherina. Conser-
vateli al fresco, in frigo-
rifero, disposti su un
vassoio foderato con
carta da forno e chiusi
in un sacchetto di car-
ta per alimenti. Consu-
mateli il piti presto pos-
sibile, entro 2 giorni.

SAPORE ESOTICO
Formaggio feta Dop,

: prodotto tradi-
zionale greco.

Mevgal, 200 g

a 2,98 euro. <X;
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secondi

¥

® sale

e pepe

» Tempo
. 20 minuti
» Spesa
«. piudi 10 euro
» Calorie
335 a porzione
» Difficolta
facile

% Ingredienti
per 4 persone
e 4 sogliole sfilettate
e 4 fichi neri maturi |
e 60 g di mandorle :

non spellate
® 80 g di burro
~ @ 2 porri

® 300

e 100

olive

" e sale

1 ora e 30 minuti
. » Spesa
- meno di 10 euro
» Calorie

542 a porzione
» Difficolta

media :

Ingredienti
per 4% persone

g di patate

# 500 g di farina
® 10 g di lievito di birra

g di pecorino

grattugiato ® 1 uovo |
+1tuorloe 400 gdi |
fichi @ 3 cespi di :
scarola ® 100 g di ;

nere snocciolate

o 8 filetti di alici 1
e 1 spicchio d'aglio ‘
® 50 g di provola :
e olio extravergine :

® pepe H
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