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Tut(: altro N

Cara Uettrice, caro letlore,

i piatti unici, detti anche one pot, non sono solo gustosi Tagll grand' o plCCOll?
ma anche variegati e semplici da preparare: carne e con- : Tutto & possibile, fatevi consigliare
torni cuociono praticamente da soli nella stessa pentola. . danoillehili con caiifiger esem-
E ci sono anche meno stoviglie da lavare. Proprio cio che plogeigttimg con U] carne

. macinataedicarne a dadini. Basta
serve per iniziare l'anno senza stress. . prestare attenzione ai diversi tempi

dicottura.

Lo sapevate? Alcuni animali da reddito contribuiscono

anche a evitare lo spreco di cibo. | maiali, in particolare,
sono ottimi utilizzatori di resti. Il come e il perché sono
spiegati in quest'opuscolo.

o buon Appetito,
le vostre macelllaie e (
vostri macellad Svigzeri

La carne per il piatto
unicova rosolata?

Gliaromi di tostatura sonoim-
portanti per rendere il piatto piu
: gustoso. Unarosolaturadellacarne
afuoco vivo & sempre consigliabile.

Chessitrattidiun perfetto chili con carne. o divs 2 - . . - T P i : A*f; P ‘
- T ——— ¢ Cucinareunavolta,
= A : mangiare pit volte?
IL piatto unico e perfetto anche

per essere riscaldato
si cons 1

conaudioevideo. -

*1l sito web ¢é disponibile solo esémn. :
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<A cosa prestare attenzione?

« E preferibile rosolare dapprima la carne per

- conferirle aromi di tostatura.

« Per'l'aggiunta di liquidi, attenersi alle indica-
zioni della ricetta. Se necessario, aggiungere
ancora un po' di liquido.

« Peril taglio e l'aggiunta degli ingredienti, ri-
cordate che le verdure vanno tagliate a pezzi
di uguali dimensioni. Pit sono piccoli i pezzi,
piu breve ¢ il tempo di cottura.

« Per quanto riguarda il punto di cottura dei
singoli ingredienti, le verdure pit dure vanno
aggiunte prima di quelle tenere.

« Gli one pot cotti sul fornello vanno mescolati
ditanto in tanto. Non superare il tempo di
cottura specificato.

I piatti unici sonotrale cose

y ""pi_a facilida preparare. E bene
“tuttavia conoscere alcune regole
empiriche in merito.

' Quale carne si addice in
particolare?
Carne macinata o a dadini, pollo, manzo,
maiale o agnello: praticamente qualsiasi'
carne ¢ adattaai piatti unici. Non deve pero
essere troppo magra, altrimenti si asciuga plu
rapidamente.

 Quali‘altriingredienti e

possibile usare?

“» Base: i classici sono patate, lenticchie, fagloll
/i riso, Ebly, mlglro,varl tipi di pasta.

- Verdure: in basealla stagione. Ininverno,ad
esempio, carote, zucca, cipolle, sedano rapa, | i
cavolo rosso o scorzonera. %

« Ingredienti proteici: carne o pesce, uova
legumi. ;

- Spezie ed erbe aromatiche: erbe stabxll ;
come rosmarino, timo e alloro dausarein
cottura, erbe pil tenere come prézz-emolo,
basilico e coriandolo per insapo’ri're allafine; =
Usare con parsimonia sale, pepe e m|x di
spezie. :

» Liquidi: acqua, brodo, panna, vino o vini
liguorosi come vermut e porto.

Quali sono i vantaggi degli
one pot?

v/ Preparazione semplice e rapida
v Meno stoviglie da lavare

v/ Suddivisione in porzioni a piacere,
anche dariscaldare

v/ Perfetti per riutilizzare gli avanzi

4 buon Appetito buon Appetido s
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Ufficialmente, i singoli alimenti per suini sono
stati elencati da Agroscope, il centro di ricerca
agronomica della Confederazione, e spaziano
dalle fave alle barbabietole da zucchero.
Complessivamente l'elenco comprende oltre
200 «prelibatezze» come pane, fiocchi d'ave-
na, siero del latte, tritello di soia e vinacce.

Prevalentemente sottoprodotti
| maiali vengono alimentati soprattutto con

sottoprodotti della lavorazione degli alimenti:

il siero del latte che finisce nel trogolo, per
esempio, proviene dalla produzione casearia.
Anche farine e bucce della lavorazione dei
cereali e delle patate, nonché la mondatura
della produzione di verdure diventano forag-
gio per suini. Il maiale fornisce quindi un pre-
zioso contributo contro lo spreco di cibo,
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poiché la maggior parte di queste sostanze
finirebbe inutilizzata nei rifiuti, e in ogni caso
non nel nostro piatto.

Anche se il maiale mangia prevalentemente
sottoprodotti, non significa che questi non
vengano controllati: anzi, in Svizzera sono
ammessi per legge solo foraggi consoni alla
specie e all'ambiente. Da oltre 20 anni non &
consentito integrare il foraggio con organismi
geneticamente modificati, ormoni o antibiotici
per accrescere le prestazioni. Se non & possibi-
le evitare l'impiego di medicamenti, tutte le
terapie vengono documentate e analizzate. Il
foraggio non puo contenere nemmeno farine
animali.

~" schweizerfleisch.ch/herkunft *

E lasoia?

ILdivieto di utilizzare farine animali nel forag-
gio € una conseguenza della crisi BSE, in segui-
to alla quale non & pili consentito produrre
foraggi di origine animale. Questi sottoprodot-
ti, effettivamente molto preziosi per l'alimen-
tazione degli animali, oggi trovano impiego
prevalentemente come combustibili nell'indu-
stria dei cementi. Come l'essere umano, tutta-
via, anche il maiale ha bisogno di proteine - ed
€ qui che entrain gioco la soia.

Oggi il tritello di soia costituisce quasi il 10%
del foraggio per suini. Gia oggi la Svizzera
acquista dall'Europa circa il 50% del suo
fabbisogno di tritello di soia. La soia importata
in Svizzera proviene quasi interamente da
coltivazioni controllate e certificate. Cio signi-

b  foraggiamento e sull'alleva-
_mento di bestiame in Svizzera,

Per saperne di piti sul

consultate la pagina

fica per le importazioni da oltreoceano in
particolare: nessunaimportazione di soia che
cresce su superfici disboscate dopo il 2008.
Per la Svizzera & un modo per contribuire
attivamente alla sostenibilita. Come vengono
effettuatii controlli? Tramite immagini satelli-
tari!

Ma l'alimentazione suina non si basa solo su
un conveniente recupero degli scarti: deve
esserci anche la qualita. E in Svizzera cio
comporta dei costi: per ogni chilo di ingrasso
suino si spendono CHF 2.20 in foraggio. Ossia
pit del doppio di quanto spendono i nostri
vicini tedeschi.

buon Appetito 7
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One

pot di vitello

con gucca € fregoea Sarda

per 4 persone

Ingredienti

800¢g di spezzatino di vitello
svizzero

1 cipolla

2 spicchi d'aglio

100g di pomodori essiccati
sottolio

6 rametti ditimo
Sale
Pepe macinato fresco
di olio di semi di girasole
HO oppure olio di colza
® *

Preparazione
1| Estrarre la carne dal frigorifero 1 ora prima della pre-
parazione.

2| Pelare la cipolla e l'aglio e tritarli. Tamponare i pomo-
dori essiccati con carta da cucina e tagliarli a striscioline.
Tritare il timo.

3| Insaporire la carne con sale e pepe. Riscaldare l'olio in
una casseruola grande e rosolarvi la carne. Aggiungere

lacipolla e l'aglio e rosolarli brevemente insieme alla carne.

Sfumare con vino bianco e brodo, quindi aggiungere i

pomodori essiccati. Coprire e brasare il tutto per 60 minuti.

-

»

‘mazzetto di prezzemolo j O

iglio

Co Lafregola sarda
éuntipo di pasta proveniente dalla Sardegna. E
formata da piccole palline grandi come un grano

di pepe e prodotte con semola di grano duro. Puo
essere sostituita con risoni o ditalini.




Faelle con eosce di. pollo - |
ae form)
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Ingredlentl . ' Preparazione o
4 ‘cosce di pollo svizzero— 1| Corrun-coltello, d|V|dere lacoscia di pollo in due all'al- y
100g  dichorizodimaiale  tezza dell'articolazione. Trltare il rosmarino. Grattuglare

¥

svizzero 1e a scorza di V2 limone e spremerne 2-3 cucchiai di succo.
2 rametti dirosmarino | 0 Insapbrire il pollo con rosmarino, scorza e succo di limo-
1 limone bio . A -:ne sale e pepe, e marinare per 30 minuti.

Sale 78 R

2 | Pelare e tritare 'aglio e le cipolle. Pelare le carote e

; i ...J. 4 \ 5 :.'
Pepe nero macinato fresco 'tagtlarle a dadini. Pelare il chorizo e tagliarlo a dadini.
1 spicchiod'aglio | =~ i

5 cipolle F 3 | In una padella adattaalla cottura al forno nscaldare

400g it ; 5 l'olio e l'aglio, le cipolle, le carote eiil chorlzo, lasmandol! :

2ci dis s Arah 1f appassire. Aggiungere il brodo, i pomodori, ilyino I_:>i_a_1r;_'co,___; 2

6dl dibredoia: poll-cr o lo zafferano e la paprica, portare a ebollizione e ir)sapo: i

1 ccatolettardi pomodorl rire con sale e pepe. Infine aggiungereilriso e la carne, -
pelati a pezzetti (230 g) lasciando cuocere il tutto ancora per breve tempo.

1dl divinobianco © = 4| Cuocere poila paella per altri 40 minuti sulla griglia

1 bustina di zafferano - ':I -~ centraledelforno prerlscaldato a200 °C (180 °C se |l

in polvere i
lc.o di papricain polvere b
200 g~ dirisoper paeua per es.
Bomba
250g dipisellisurgelati

_.forno e ventilato).

_.-_5 I Cuocerei piselli per3 mlnuti in poca acqua salata,
~ Scolarli, qumdl mqscolarll al nso 5 mmutl prlma della ﬁne
della cottura. = ' =

0" [g llo

4 . llrisoBombaeil
Preparaiione . 'Brasatura riso da paella piti conosciuto. Caratterizzato da
Zsmindty; : 40 minuti un chicco rotondo, @ssorbe molto bene gli aromi
: e non si appiccica fagilmente come un riso per -
. Valori nutritivi pp f € p
1 porzione contiene ca.: risotto.

719 kcal /45 g proteine
‘31 ggrassi/ 59 g carboidrati

buon Appetito 1.




Ingredienti
400¢g di spezzatino di maiale
svizzero
150g . dipancettadi maiale
svizzero a dadini
1 cipolla rossa
1c.o  dioliodisemidigirasole
-~ HO oppure olio di colza
HOLL*
Sale
Pepe nero macinato
fresco
2c.no di cumino
1,21 di brodo di pollo
2dl di'succo di pomodoro
N2 carote
‘400 g di patate a pasta soda

400g diverza
1 scatola: = difagioli bianchi
(240 g sgocciolati)

4 rametti . di maggiorana

4 rametti  diorigano

/2 mazzetto di prezzemolo
3 foglia liscia i

50g di Sbrinz grattugiato

*Questi oli stabili al calore sono ideali
per le cotture ad alta temperatura.

Prepérazione Brasatura
25 minutj: 70 minuti

‘ Valori nutritivi. -
1 porzione cont:iene ca.:
614 kcal / 49 g proteine
23 ggrassi / 45 g carboidrati

12 buon Apkéfifo

Ribollita di maiale
con pa’que e verja

“pomodoro, coprire e brasare la carne per 70 minuti.
‘patate e cuocere per altri 25 minuti.

- cheeifagioli, e ancoraun po’ di llqwdo se necessario.
" Insaporire la ribollita con sale e pepe e proseguwe d co

per 4 persone - : )

Preparazione _

1| Estrarre la carne dal frigorifero 1 ora prima della pre-
parazione.

2| Tagliare ulteriormente ciascun pezzo di spezzatino in
4 pezzi. Sbucciare la cipolla e tritarla. '

3| In unacasseruola, riscaldare l'olio a fuoco vivo e'roso-
larvi la carne e la pancetta. Aggiungere la cipolla, insapo-
rire con saleg pepe e cumino, versare il brodo e il succo dl_

4| Pelare le farote e le patate e tagliarle a dadini. Taglia-' 4
re la verzafdgpprima a strisce larghe, poi a quadretti.

5] Dopo 76 minuti di cottura, aggiungere le verdure e le

(] Scolare i fagioli e sciacquarli sotto l'acqua calda Trlta- f
re ﬁnemente le erbe aromatiche.

7|AL termine della cottura agglungere le erbe aromatr

tura per altri 5 minuti. Servire lo Sbrinz sepa,rqtazmente.

Consiglio

Seiltempoa
disposizione non & molto, e possibile preparare
la ribollita anche con carne macinata. L'one pot
sara pronto'in tavola dopo soli 30 minuti. :



Curry i mango one pol

e ; i
' Consi glu) con pasta e cavolo riccio

Chinon possiede PEM 4 PEISONE  wrovrerserseiititistititie ittt
una padella molto grande puo lessare il cavolo

riccio separatamente in acqua salata per circa | ngredienti Pre parazione
fj mtnutl, ERREE SR ggiangerio atpiatio 500g di carne macinata 1| Pelare le cipolle, l'aglio e lo zenzero e tagliarli a pezzet-
insieme alla pasta. A . ’ ! N . - o
di manzo svizzero ti. Tagliare a meta il peperoncino, togliere i semi a piacere
150g dicipolle e tagliarlo a pezzetti. Tritare tutti gli ingredienti con un
2 spicchi d'aglio coltello grande da cucina o nel tritatutto.
50g di zenzero fresco

2| In una padella grande, riscaldare l'olio a fuoco vivo e
rosolare la carne macinata. Aggiungere la pasta di cipolle
e zenzero e proseguire la rosolatura. Insaporire con il
curry e la paprica, quindi aggiungere il brodo e il latte di

1 peperoncino intero
2c.i di olio di semi di girasole
HO oppure olio di colza

*
oLl cocco. Coprire e cuocere per 15 minuti.
2c.i di curry piccante
in polvere 3| Rimuovere gli steli dalle foglie di cavolo riccio e tritarle

1_c_r i papricain polvere finemente.
{. i ' - i y -
di brodo di pollo 4| Insaporire la carne macinata con succo di lime e sale.
di latte di coc - Aggiungere il cavolo riccio, coprire e proseguire la cottura

600 g dicavoloriccio . peraltri 5 minuti. Aggiungere infine la pasta, che dovra

i lime bio essere bene immersa nella salsa; se necessario, aggiun-
Sale gere un altro po' di liquido. Coprire e cuocere la pasta,
250g di pasta all'uovo mescolando di tanto in tanto.
y (9 pas‘ta digise)sqttile 5| Servire l'one pot inhﬁdi;reriscaldati. Rompere
) Sygoegt ﬂco:andolo isco grossolanamente qualche foglia di coriandolo e guarnire
* Questi oli stabi’lﬁl-ca'k—:_f;s‘;ngl i i piatti. oy : .

per le cotture ad alta temperatura:

Preparazione
40 minuti

@ vatorinutritivi : pn o
7 . 1 porzione contiene ca.:
J 122y ! p ; " 872 kcal / 43 g proteine

" - At 52 g grassi/ 55 g carboidrati

., ././:4 buon Appetilo . £ e :f : Pl buon Appetilo 15
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Sclrereizes Tekgwaiea seit 1076

Spiralen
Spirales

Flsilli 7 ! Jr1l ',.lq °
PR qon stancan? md

«l fusilli con carne macinata» sono un abbina-
mento collaudato. Ecco perché ve li regaliamo
con il nuovo anno. Niente, infatti, fa venire l'ac-

BSCHsl e e [ fusilll

quolina in bocca come un'ottima carne svizzera
servita con fusilli svizzeri. Provateli voi stessi:
acquistando 500 g di carne svizzera macinata
in macelleria, riceverete gratis una confezione
di fusilli Bschussig.

iy o -

In numerosi.'negaz'i _specTalizzati della macelleria UPSC. Fino a esaurimento scorte.

[, " PSS

L} Lasua
Macelleria
Svizzera.
Eccellente
nella carne

¢ oltre. La raffinata differenza.

Svizzera. Naturalmente. SUI3E ‘
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