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Il bello della convivialita in un libro che insegna ai
genitori come organizzare menu giornalieri, o per
occasioni speciali, sani e golosi... senza troppa fatica!

Testo di Chiara Vittadini - Foto di Eunice Brovida

STA PER ARRIVARE quel momento dell'anno dove capi-
tera pill spesso di sedersi attorno a un tavolo con fami-
glia e amici per pranzare o cenare insieme. E anche se
le feste di Natale possono portare ai genitori un po’ di
stress in pill, conviene approfittare di queste occasio-
ni di convivialita. Perché per i bambini le tavolate sono
momenti importanti anche dal punto di vista educati-
vo. Per imparare a relazionarsi con gli altri e per esplo-
rare nuovi sapori. T questo il presupposto di Cucina in
famiglia della cuoca e foodwriter Myriam Sabolla, un
libro pensato per aiutare mamine e papi a vivere sere-
namente il momento della preparazione e del consumo
dei pasti insieme ai propri figli, fin dallo svezzamento.
Un volume ricco di ricette, ma anche di consigli pratici
sull'organizzazione della dispensa e dei menu settima-
nali maturati “sul campo”, visto che la stessa autrice &
mamma di due bambine (nefla foto a fianco).

«Questo libro nasce da una convinzione semplice ma
potente» scrive Myriam: «che la cucina, la tavola, il ci-
bo possono essere strumenti di benessere, educazione,
affetto». Ai suoi lettori svela i segreti per una tavola fe-
lice, che rispecchi anche il modo in cui oggi & cambiato
il rapporto fra genitori e figli: secondo una ricerca del
2017 nella maggior parte dei paesi occidentali i genitori
di oggi trascorrono molto pit tempo con i figli di
quello che facevano le mamme e i papa 50 anni
fa. In questo contesto, la cena in famiglia assume
un ruolo chiave: ¢ il momento della giornata in
cui ci si ritrova e si ascoltano le storie dell’altro.
Myriam fa un passo in piu, e invita i genitori a co-
involgere i bambini anche nella preparazione dei
piatti. Impareranno ad avere un rapporto sano e
screno con il eibo ¢ a non sprecarlo, oltre a condi-
videre un’attivita divertente con mamma e papa.

Per quanto riguarda le ricette, si parte dalle basi
(sughi, pesti, brodi, panc...) per arrivarc a piatti
piu sfiziosi, perfetti per le occasioni speciali. An-
che per il pranzo di Natale!

€«

La torta allo yogurt e cacao con panna e lamponi, & facile
da preparare e bella da vedere. Scegliete delle decorazioni
natalizie e sara una golosa alternativa al panettone!

Style Piccoli - Novembre/Dicembre 2025

»
Torta allo

yogurt e cacao PROCEDIMENTO Accen-

con panna
e lamponi

Ingredienti per uno stampo
di 21 em di diametro

Jfarina 00... 2608
lievito per dolct... e 16 G
lamponi.......conn 2 UG
UOT .. ST — -3
yogurt bianco ............ 1258
zucchero ... 250g
cacao amaro.... 125g

latte ... "
PAINAJTESCA i
0lio di Semi...oc

dere il forno a 180°C in mo-
dalita statica. In una ciotola
unite lo yogurt, lo zucchero,
Tolio, le uova e mescolate vi-
gorosamenle il composlo con
una frusta a mano o elettrica
fino achesisaraleggermente
gonfiato. Setacciate la farina
con il cacao eil lievito, quindi
aggiungete le polveri al com~
posta in tre riprese, rimestan-
do con la frusta dal basso ver-
so l'alto per non smontarlo.
Versate 'impasto in una tor-
tiera imburrata e infarinata,
infornate e cuocete per 40
minuti circa. Estraetela dal

forno e lasciatela intiepidire,
quindisformatelae mettetela
araffreddare completamente

su una griglia. Solo a questo

punlo polrele lagliare la Lor-
ta, dividendola in tre dischi

orizzontali di uguale spesso-
re con un coltello seghetta-
to. Montate la panna a neve

ferma c¢on una frusta. Spen-
nellate il primeo strato di tor-
La con il lalle, [arcile con un

terzo della panna e coprite

con un altro disco. Ripetete

Toperazione, quindi decorate

la sommita della torta con dei

lamponi. Fate riposare un'ora

in frigo prima di servirla.
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«La tavola € uno dei luoghi in cui si
tramandano ricordi, si costruiscono memorie,
si impara il rispetto, si coltiva I'ascolto»

Myriam Sabolla

——

Pasta con
crema di fave
mandorle e " g

pecorino
Ingredienti per 4 persone
SDAGRELTL...coor v OO &
Save........ 1kg (con baccello)
bastlico. 1 maszetto
{imone non trattato. ... 1
mandorle a lamelle.........60 g
PECOTITD sscsnsisssirs SO
0li0 €vo...........ccun. 2 CrcChias
sale q.b.

PROCEDIMENTO Tostate
a secco le mandorle in una
padella antiaderente: occor-
reranno pochi minuti per
farle diventare leggermente
piuscure. Riempile di acqua
una pentola piccola, porta-
te a ebollizione, tuffate le fa-
ve che avrete prelevato dai
baccelli (vanno bene anche
quelle surgelate) e lessatele
per cinque minuti. Seolatele,
sciacquatele sotto un getto
di acqua fredda e immerge-
Lele in una eiolola con acqua
e ghiaccio. Trascorsi altri 5
minuti, scolate nuovamente
lefave e premetele tra indice
e pollice: riuscirete cosi a ri-
muovere velocemente la pel-
licina che le avvolge. Mettete
le fave sgusciate nel bicchie-
re di un frullatore a immer-
sione o nella ciotola di un
piccolo mixer. Nel frattempo
portate a ebollizione 'acqua
per la pasta, salate e cuocete

¢li spaghetti al dente. Prele-
vate un mestolino di acqua
di cottura (circa 30 ml) e ag-
giungetelo alle fave. Unite a
queste ultime anche il peco-

rino, le foglie di basilico la-
vate e asciugate e l'olio extra,
vergine. Frullate tutto fino a
otttenere un composto liscio.
Assaggiale e regolale even-

tualmente di sale. Scolate gli
spaghetti e conditeli con il
pesto di fave, aggiungendo
qualehe cucchiaio dell’ac-
qua di collura, se necessario.

Dividete la pasta nei piattie
completate con le mandor-
le tostate, una spolverata di
scorza di imone grattuggia-
la e basilico.

»»

Focaccia
dolece all’'uva

Ingredientiperunategliadi
20220 cm

Jarina tipo 0. 100
Lievito di birra fresco........58
UOANET ... 2 grappoli

zucchero semolato 6 cucchiai
olio evo

PROCEDIMENTO Scioglie-
reil lievito in 200 ml diacqua.
Aggiungete 4 cucchiai di olio
& la farina, amalgamate e la-
sciate riposare per 15 minu-
ti. Rovesciate sulla spianato-
ia infarinata e impastate per
10 minuti. Formate una palla,
trasferitela in una ciotola pe-
co unta e fatela lievitare fino
al raddoppio del volume (ci
vorranno circa 45/60 mir.).
Rovesciate di nuovo I'impa-
sto sulla spianatoia infari-
nata. Prendetene due terzi e
stendetelo con le mani sul-
la teglia rivestita da carta da
forno e untadi olio, coprendo
sia la base sia parte dei bordi.
Accendete il forno a 190 °C.
Distribuite sull'impasto ste-
so meta degli acini duva, co-
spargeteli con 3 cucchiai di
zucchero e con un giro di olio.
Coprite con la pasta restante
e sigillate hene i hordi. Distri-
buite sulla superficie ghi aci-
ni tenuti da parte, spolvera-
te con il resto dello zucchero
e versate un altro filo di olio.
Infornate la focaceia per 45-
50 minuti.

DA GENITORE A GENITORE

Myriam Sabolla, alias The [ood sisler su Inslagram e mamma di due bambine, corre in aiulo di Lulli i genilori in dilficolla con o= |
ganizzazione dei pasti dedicando a loro il suo nuovo libro: Cucina in famiglia. Consigli, menis e ricette da 0 ¢ 99 anni (Slow Food

Editore, 224 pagine, 22 euro). Un volume che parte dai principi guida della stagionaliti degli ingredienti per arrivare a idee pratiche _
di menu e ricette adatte a tutte le fasce d'etd, a partire dallo svezzamento. Oltre ai piatti per la settimana, ¢i sono anche una sezione
dedicata alla merenda (a casa e a scuola) e una sezione con suggerimenti per le feste, per stupire gli invitati con un buffet casalingo.
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Zuecherosa ma non lreppa,
la locaceia all’'uva é allima per abiluare
i bambini ai dolei naturali.
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