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Solotd de portocole
Soloto de sporonghel
Soloto de ovocodo, portocole, pepene gi cdpguni
Soloto de vorzo cu coise uscote $i olune
Solotd de ndut cu oromd de citrice
Soloto de muguri de soio, morcovi qi pepene verde
Soloto de porumb cu legume proospete
Solotd de mdsline verzi
Soloto de cortofi
Soloto de Jelino, rodicchio qi ononos
Solotd de grepfrut roz cu sponoc Ei nuci
Soloto de sezon in coquri de poine crocontd
Soloto de dovlecei cu mentd
Solotd de vord cu fosole Limo
Solotd mixtd cu ononos qi pepene golben
Solotd mixto cu fosole verde
Pinzimonio
Bob cu folcd de porc
Rodicchio cu speck
Soloto cu mdr, pui $i fococcio projitd
Solotd de pui cu ofet bolsomic Ai seminte de pin
Solotd de viJel cu sos de miere qi suson
Mix de solote cu speck gi zmeuro
Coponoto cu mocrou
Solotd de somon ofumot cu fenicul
Solotd de ton cu fosole
Solotd Mimozo cu pdstrdv
Soloto Niqoise
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lkrlotd greceoscd
:;olotd de onghinore cu pormezon
lkrlotd cu brdnzeturi osortote
l;()lotd cu brdnzd Pecorino, bob Qi $uncd de Pormo
l;olotd de cereole cu ierburi oromotice Ei legume
l;olotd cu poste in stil Morgherito
l;olotd de poste cu pepene golben
lloloto de poste cu sporonghel $i $uncd de Pormo
l)olotd de poste in stil Sordinio cu ton, dovlecei gi ordei grogi

Soloto de poste din fdino integrold cu ovocodo, pui, rogii gi porumb
Solotd de primovoro cu orez
Soloto de poste sedonini cu mere verzi, stofide gi migdole
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SALAIE

Troili experienfo unui preporot bogot in orome, culori,
texturi gi gusturi, Cu intuitie qi creotivitote puteli combino o
vorietote de ingrediente pentru o vd tronsformo soloto intr-o
sdrbdtoore o simfurilor. O soloto inspirotd poote tronsmite
chior bucurio de o importi o moso impreuno, in bucotorio
itoliond, soloto este considerotd nu numoi o mdncore vege-
toriond - unde un singur ingredient sou o combinotie de
ingrediente, de obicei crude, dor qi goiite qi servite colde, pot
fi sovurote cu un strop de sore, ulei qi otet sou zeomd de
lomdie, Soloto reprezinto totodotd,in sensul cel moi lorg, orice
preporoi rece osezonot co otore, core nu conline neopdrot
legume, sou in core ele opor door pentru o gornisi preporotul
ori pentru o-i do oromd.

Posiuneo ltoliei pentru oceste mdncdruri ontice doteozd
de pe vremeo romonilor: chior docd se delectou moi mult cu
corne, pegte, brdnzeturi Qi pdine, ei nu neglijou bogotio grddinilor

lor de legume. Solotele - osezonote din plin gi cu un gust picont
corocteristic - erou servitein timpul bonchetelor pentru o stimulo

opetitul. in Evul Mediu, lo more pref ero corneo, moi oles ceo de
vdnot, gi in speciol pe mesele bogotilor. Abio in perioodo

Renoqterii, solotele - preporote din legume gi imbogdlite cu

fructe, ulei, seminle, flori, ierburi oromotice gi ingredienteindrdz-

neJe - ou ojuns in vogd co preporot centrol gi fostuos, creolii

ole unor mori bucdtori,
in ce privegte oromele, soloto este destul de simpld, Dor,

in ce privegte prepororeo ei, trebuie so oplicofi cdtevo trucuri

pentru o vd osiguro cd ocele orome se intrepdtrund qi sunt

intr-o perfectd ormonie. intdi, gondiJi-vd lo combinoJio de

ingrediente core vor olcotui soloto. Pentru un incepdtor, este

recomondobil sd respecte refeto, pentru co produsul finol sd

nu ojungo un tolmeE-bolmeq, Moi tdrziu, dupo ce oJi cOqtigot

experienJo, puteli odougo o notd personold - este importont

co ingredientele sd se completezeintre ele, pentru co fiecore

sd scootd in evidentd colitoteo celorlolte,

Folosili un costron de solotd corespunzdtor, Ar trebui sd

fie suficient de lot gi de oddnc peniru o puteo omesteco u$or

soloto. Din ce moteriol or trebui sd fie ustensilele de bucdtdrie?

Conservotorii preferd lemnul, orgumentOnd cd este cel moi

potrivit pentru legume. Cei moi proctici opteozo pentru sticld

sou ceromicd, deoorece oceste moteriole nu prezintd



dezovontojul de o obsorbi mirosurile sou grdsimile Qj nu sunt

ofectote de olet. Cele moi bune tocomuri cu core se servegte

soloto sunt cele din sticld, lemn sou os.

Am oles 40 de reJete de soloto bozote pe troditlile ltoliei
(sou Bel Poese, .,frumooso lord", cum o numesc itolienii) $i

selecfionote de Acodemio Borillo, centrul internolionol dedi-
cot conserydrii qi promovdrii gosironomiei jtoliene$ti. Am inclus

solote preporote din legume, cum or fi closico Pinzimonio, opoi
om trecut lo solote ovdnd lo bozd orezul, cereolele sou

postele, in core opor de obicei qi vegetole, brdnzeturi, legu-

minoose qi diverse condimente. Exist6 opoi solote cu pui, in
core corneo este fiorto Qi rocito, opoi tdiotd in bucdJi mici 9i

omestecotd cu olte ingrediente, Uneori, vedeto principold

este peqtele, cum or fi soloto cu somon ofumot gi fenicul; sou

leguminoosele, co in solotele cu ndut, fosole sou bob. Existo

chior solote din fructe, co ceo din bucotdrio siciliono, pre-

poroto din portocole, in core sosul este moi degrobo picont

decdt dulce, reolizot din sore, ulei qi ofet sou zeomd de lomdie,

Docd soloto conline legume proospete sou gdtite, eo
poote fi servitd co gornituro lo un fel principol de m0ncore
olcotuit din corne sou pegte, Docd este o solotd mixto,
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incluzdnd nu numoi vegetole co ingrediente, ci $i proteine co
leguminoose, brdnzeturi sou mezeluri, eo poote fi servitd co un

ontreu delicios sou poote constitui o mosd in sine, in speciol

in lunile de vord sou in pouzele de pr6nz. Toote solotele

,,speciole", odicd cele ole cdror ingrediente principole sunt

oltele decOi legumele, pot fi servite in funcJie de ce onume

sugereozd principolul lor ingredient, De exemplu, o soloto din

grdu spelto poote ]ine cu succes loc de primul fel, in timp ce o

solotd de pui sou de ton poote fi considerotd felul principol,

Solotele de ocest gen pot fi serviie qi co onireuri docd sunt

u$oore,

Mojoritoteo solotelor selectote in ocest volum sunt itolie-

neqti dotorito inspiroJiei lor creotoore qi produselor regionole

specifice, De$i unele dintre refetele prezentoteigi ou origineo

in olte regiuni culinore, cum or fi soloto NiQoise 9i soloto gre-

ceoscd, ele ou fost totuEi olese deoorece ou devenit comune

in bucotorio itoliono gi fiindco se remorcd prin oceeogi colitote

excelentd o ingredienielor crude, un echilibru subtil intre

trodifie gi inovolie gi, peste toote, un spirit conviviol. O ostfel de

bucurie - otOt de contogioosd gi de itoliond - foce din fiecore

solotd un eveniment ce nu trebuie rotot.



SALAIA DE PORIOCALE

fimp de preparore: 30 de minute Dificulfafe: redusd

4 nonlr

2 portocole, preferabil Torocco
zeama de lcs I ldmdie

I andivd
3 I /2 linguri (50 ml) ulei de mdstine extrc-viryin

sorc €i piper dupa gust

Curototi portocolele de coojo $i de pielito olbo din interior
cu un cuJit oscutit Si oruncoti cojile, Desprindeti feliile din membrono lor

qi scooteji sdmburii deosupro unui vos, pdstrond zeomo scursd,
Boteti cu telul zeomo de lomdie, zeomo de portocole,

uleiul de mdsline gi un vdrf de cutit de sore Qi piper. Amestecoti feliire
de portocold cu sosul de lomoie gi serviii pe un pot

de frunze de ondivd.
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