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4 porzioni

Per preparare il condimento, spezzettate finemente il cetriolino. Sbucciate e grattugiate 
lo scalogno. Prelevate i tuorli dalle uova (utilizzate l’albume per altri scopi) e passateli 
al setaccio. Mettete in forno molto caldo il peperone finché non si stacca la pelle, poi 
toglietela e tritate molto finemente il peperone. Mescolate cetriolino, scalogni, tuorli 
e peperone a maionese, panna e ketchup. Aggiungete sale e peperoncino a piacere. 
Versate il condimento in una ciotolina da portata.

Insaporite i petti di pollo con sale e peperoncino in polvere e cuoceteli a vapore per circa 
8-10 minuti, o finché non sono cotti. Lasciate raffreddare e poi tagliateli a listarelle.

per il condimento:
1 cetriolino
1 scalogno
2 uova sode
½ peperone rosso dolce
50 g di maionese 
3 cucchiai di panna
3 cucchiai di ketchup
sale a piacere
peperoncino in polvere a piacere

per l’insalata:
2 petti di pollo disossati e privati della pelle
1 cespo di lattuga
170 g di prosciutto cotto
1 pomodoro maturo
4 uova sode
75 g di emmenthal o formaggio svizzero 

grattugiato
60 g scarsi di salame di Milano, a fette

Tutti adorano una gustosa insalata dello chef e questa, con il suo condimento thousand 
island cremoso e intenso, non deluderà di certo nessuno.

vedere varianti a pag. 47

insalata dello chef 
con condimento thousand island

Staccate le foglie dal cespo della lattuga, lavatele e asciugatele con la centrifuga. Tagliate 
a strisce il prosciutto. Dividete in quattro i pomodori, eliminate il centro, la polpa e i semi 
e tagliate ogni quarto in 4 strisce. Sgusciate le uova sode e tagliatele in otto. In una grande 
ciotola, mescolate la lattuga, il prosciutto, il pomodoro, le uova, il formaggio e le fette di 
salame. Servite su piatti da insalata individuali e passate il condimento a parte.

34 insalate classiche



36 insalate classiche

..

Mescolate sommariamente le fette di mela, di sedano e di finocchio in una grande ciotola, 
poi disponetele su quattro piatti. Spargete le noci e le scaglie di parmigiano su ogni porzione.

Per preparare il condimento, emulsionate la maionese con cognac, ketchup, yogurt e succo 
di limone. Insaporite a piacere con sale e pepe di Cayenna. Irrorate il condimento sull’insalata 
e spolverizzate con pepe macinato al momento. Aggiungete poche gocce di olio di noci e 
servite immediatamente.

insalata di mele e sedano 
con noci e parmigiano

Questa fresca, croccante insalata, una variante dell’insalata Waldorf, con mele dolci e 
succose, noci salutari e un condimento cremoso e saporito, trova difficilmente rivali.

vedere varianti a pag. 48

2 mele, tagliate a fette sottili
3 gambi di sedano, tagliati a fette sottili
1 finocchio, tagliato a fette sottili (se possibile, 

utilizzate una mandolina)
4 cucchiai di noci tritate
50 g di scaglie di parmigiano preparate al 

momento

per il condimento:
2 cucchiai di maionese
1 cucchiaio di cognac
1 cucchiaio di ketchup
50 g scarsi di yogurt bianco
2 cucchiai di succo di limone
pepe di Cayenna a piacere
sale e pepe 
2 cucchiai di olio di noci

4 porzioni
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varianti

vedere ricetta base a pag. 34vedere ricetta base a pag. 32

insalata dello chef con condimento thousand islandcobb salad

varianti

cobb salad vegetariana
Preparate la ricetta base, eliminando il pollo e aggiungendo 4 uova sode 
a fette invece di 2.

cobb salad con semi
Preparate la ricetta base e prima di servire spargete sull’insalata 1 cucchiaio 
di semi di zucca e 1 cucchiaio di semi di girasole.

cobb salad al tonno
Preparate la ricetta base, eliminando il pollo e il bacon. Sgocciolate invece 
200 grammi circa di tonno in scatola, poi sbriciolatelo sull’insalata prima 
di condirla e cospargerla di crescione.

insalata di verdure miste
Preparate la ricetta base, eliminando il pollo, il bacon e l’uovo.

insalata di formaggio svizzero con condimento thousand island 
Preparate la ricetta base, senza mettere il pollo, il prosciutto e il salame.
 
insalata di prosciutto con condimento thousand island 
Preparate la ricetta base, senza mettere il pollo, il formaggio grattugiato 
e il salame.

insalata di pollo con condimento thousand island 
Preparate la ricetta base, senza mettere il prosciutto, il formaggio grattugiato 
e il salame.

insalata dello chef con vinaigrette al lampone
Preparate la ricetta base, usando una vinaigrette al lampone (pag. 63) 
invece del condimento thousand island.

insalata dello chef con salsa al miele e arancia
Preparate la ricetta base, utilizzando una salsa al miele e arancia (pag. 106) 
invece del condimento thousand island.
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4 porzioni

insalata di cavolo rosso 
con jicama e peperoni 
vedere varianti a pag. 189

La jicama (patata messicana) è un ortaggio a radice originario del Sudamerica dal sapore 
delicato. È possibile cuocerla oppure utilizzarla cruda nelle insalate. Questa insalata si 
sposa davvero bene con i cibi alla griglia.

2 peperoni rossi
2 peperoni gialli
½ cavolo rosso
1 carota
400 g circa di jicama

3 cucchiai di olio d’oliva 
2 cucchiai di aceto di vino 

bianco
2 cucchiai di succo di lime 

fresco

1 cucchiaino di miele
sale e pepe di Cayenna 
2 cucchiai di foglie di coriandolo 

fresco 

Lavate e dividete a metà i peperoni, eliminate i semi e i filamenti bianchi interni e tagliateli 
a strisce molto sottili. Spuntate il cavolo rosso, eliminate il torsolo e tagliate a striscioline le 
foglie. Raschiate e tagliate a striscioline la carota e la jicama. Ponete tutte le verdure in una 
grande insalatiera e rimescolatele.

Emulsionate l’olio d’oliva, l’aceto, il succo di lime e il miele. Insaporite a piacere con sale e 
pepe di Cayenna.

Versate il condimento sugli ingredienti dell’insalata, mescolate e lasciate riposare per almeno 
1 ora. Guarnite con le foglie di coriandolo prima di servire.
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varianti

vedere ricetta base a pag. 178

insalata di cavolo crudo rustica

insalata di cavolo crudo rustica con condimento di senape e miele
Preparate la ricetta base, incorporando nel condimento con una frusta 
1 cucchiaino di senape di Digione.

insalata di cavolo crudo rustica con mirtilli essiccati
Preparate la ricetta base, aggiungendo alle verdure preparate 3 cucchiai 
di mirtilli essiccati.

insalata di cavolo crudo rustica con arance fresche
Preparate la ricetta base. Pelate a vivo 2 arance e aggiungete gli spicchi 
all’insalata.

insalata di cavolo crudo rustica con mela
Preparate la ricetta base, aggiungendo alle verdure preparate 1 mela privata 
del torsolo e tagliata a dadini.

vedere ricetta base a pag. 181

varianti

insalata di cavolo rosso con cetriolo e peperoni
Preparate la ricetta base, utilizzando al posto della jicama 1 cetriolo sbucciato 
e privato dei semi.

insalata di cavolo rosso con pesche noci e peperoni
Preparate la ricetta base, utilizzando al posto della jicama 3 peschenoci 
snocciolate, tagliate a tocchetti.

insalata di cavolo rosso con cavolo rapa e peperoni
Preparate la ricetta base, utilizzando al posto della jicama 2 cavoli rapa pelati.

insalata di cavolo rosso con daikon e peperoni
Preparate la ricetta base, utilizzando al posto della jicama 1 radice di daikon 
pelata.

insalata di cavolo rosso con jicama e peperoni




