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AROUND
CONTORNI E ACCOMPAGNAMENTI

Insalata di cavolo nero crudo

DOSI PER: 4 persone  DIFFICOLTA: moltobassa PREPARAZIONE: 15min  COSTO: molto basso

REPERIBILITA ALIMENTI: m. difficile

L'insalata di cavolo nero crudo massaggiato € una

vera rivelazione per chi ama le verdure di stagione
ma cerca una consistenza sorprendente e moderna.
Spesso considerato troppo tenace per essere
consumato senza cottura, il cavolo nero rivela tutta
la sua dolcezza e morbidezza grazie alla tecnica del
massaggio. Questo passaggio fondamentale
permette di rompere le fibre coriacee della foglia,
rendendola tenera al morso e facilitando la

digestione.

E il contorno ideale per accompagnare un saporito

filetto al pepe verde o per dare freschezza a un

piatto di spiedini di tofu. Se ami i sapori decisi, non

perderti anche |la nostra versione del pesto di

cavolo nero


https://www.cookaround.com/ricetta/filetto-al-pepe-verde.html
https://www.cookaround.com/ricetta/Spiedini-di-tofu-in-friggitrice-ad-aria.html
https://www.cookaround.com/ricetta/Pesto-di-cavolo-nero.html
https://www.cookaround.com/ricetta/Pesto-di-cavolo-nero.html

o0 questa sfiziosa variante dei maltagliati con ceci e INGREDTENTL PER 1'TNSALATA DI

cavolo nero. Preparare l'insalata di cavolo nero
CAVOLO NERO CRUDO

gesti decisi per trasformare un ingrediente povero CAVOLO NERO gia pulito - 300 gr

crudo massaggiato € semplicissimo: bastano pochi

in un piatto gourmet, capace di trattenere SUCCODILIMONE 1
perfettamente ogni condimento. OLIO EXTRAVERGINE D'OLIVA (EVO) 3
cucchiai datavola

SALE

MELA ROSSA 1

GHERIGLI DINOCI 30 gr

SCAGLIE DI PARMIGIANO 40 gr

PREPARAZIONE DELL TNSALATA DI CAVOLO NERD CRUDO

Inizia lavando accuratamente le foglie di cavolo nero. Asciugale bene con una centrifuga
dainsalata o un canovaccio pulito. Rimuovi la costa centrale coriacea da ogni foglia (puoi

farlo semplicemente strappando la parte verde con le mani o usando un coltello).



https://www.cookaround.com/ricetta/Maltagliati-ceci-e-cavolo-nero.html
https://www.cookaround.com/ricetta/Maltagliati-ceci-e-cavolo-nero.html

Versa nella ciotola il succo di limone filtrato, I'olio EVO e un pizzico di sale. Ora,
rimboccati le maniche e massaggia l'insalata con le mani energicamente per almeno 2-3
minuti. Noterai che il cavolo ridurra il suo volume, diventera di un verde piui scuro e,
soprattutto, molto piu tenero al tatto. Questa azione meccanica, unita all'acidita del
limone, rompe le fibre delle foglie. Lava la mela, asciugala e, senza sbucciarla (la buccia
dara colore e croccantezza), tagliala a fettine sottili o a cubetti, rimuovendo il torsolo.
Aggiungi la mela nella ciotola con il cavolo. Spezzetta grossolanamente i gherigli di noci

con le mani e uniscili al resto.




Aggiungi infine le scaglie di parmigiano. Mescola bene l'insalata per distribuire tutti gli
ingredienti e i sapori. Puoi servirla subito o lasciarla riposare per 10 minuti affinché i

sapori si amalgamino ancora di piu.

[DEE ALTERNATIVE

Versione senza glutine: la ricetta &€ naturalmente priva di glutine, perfetta da abbinare a dei crostini

certificati o a dei semi di girasole.

Versione senza lattosio: questa preparazione non prevede latticini, risultando ideale per chi segue
unadieta priva di lattosio.

Versione light: riduci la dose di olio e punta tutto sul succo di limone e su un pizzico di peperoncino
per dare carattere senza aggiungere calorie.

L'idea vegetariana/vegana: aggiungi dei cubetti di tofu affumicato o dei ceci tostati in padella per
trasformare l'insalata in un piatto unico proteico e bilanciato. Trovi altre idee nella raccolta di ricette

col cavolo nero

TRUCCHI, CONSIGLL E RIDUZTONE DELLO SPRECO ALIMENTARE

Trucco per una riuscita sicura: il segreto € rimuovere sempre la costa centrale, che € troppo dura per


https://www.cookaround.com/speciali/cavolo-nero-10-ricette-facili-e-veloci-per-cucinarlo-senza-stress
https://www.cookaround.com/speciali/cavolo-nero-10-ricette-facili-e-veloci-per-cucinarlo-senza-stress

essere consumata cruda. Una volta rimossa, massaggia le foglie con vigore per almeno 2-3 minuti
finché non le vedrai ridursi di volume e diventare di un verde bosco intenso e lucido.

Lo sfizio in piu: aggiungi un cucchiaio di tahina (crema di sesamo) all'emulsione di olio e limone:
otterrai una salsa avvolgente e cremosa che esalta il sapore tostato del cavolo nero.

L'idea per i bambini: taglia le foglie a listarelle sottilissime, quasi come fossero coriandoli, e aggiungi
dei pezzetti di mela dolce: la croccantezza della frutta li aiutera ad apprezzare questa verdura "da
grandi".

Idea antispreco: non buttare le coste centrali! Sono ottime se tagliate a pezzetti e aggiunte aun

minestrone.

CONSERVAZIONE

L'insalata di cavolo nero crudo massaggiato ha una caratteristica unica: a differenza delle
comuni insalate, non appassisce subito. Si conserva perfettamente in frigorifero per 24-48 ore
in un contenitore ermetico, diventando anzi ancora piu saporita perché le foglie hanno il tempo

di marinare nel condimento.



