
Ricetta secondo il modello del pasto ottimale

Tartara di fesa di manzo con pane da toast 
integrale e insalata di asparagi tiepida
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Valori nutritivi per porzione         % del fabbisogno energetico tot.
    
Apporto energetico 520 kcal   
Proteine 37 g  28% 
Carboidrati 41 g  32% 
Grassi 20 g  35% 
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Ricetta secondo il modello del pasto ottimale

Tartara di fesa di manzo con pane da toast 
integrale e insalata di asparagi tiepida
Per 4 porzioni
Tempo di preparazione: ca. 40 minuti

Ingredienti 
Tartara:
400 g fesa di manzo svizzera
 sale, pepe macinato di fresco, 
 qualche spruzzo di tabasco
2 c. ketchup
2 tuorli 
2 c. cognac
1 piccola cipolla rossa, sbucciata, tagliata
 a dadini
1 c.no capperi, tritati grossolanamente
½ mazzetto prezzemolo, tritato grossolanamente
300 g pane da toast integrale
40 g burro o margarina

Insalata di asparagi:
1 kg asparagi verdi, sbucciare il terzo inferiore,   
 tagliare a fette sottili trasversali
1 baccello di vaniglia
1 limone bio
 sale e pepe macinato di fresco
1 c. olio di semi di girasole HO oppure olio di   
 colza HOLL*
1 mazzetto di cerfoglio, spezzato    
 grossolanamente

* olio particolarmente resistente alle alte temperature, 
ideale per le cotture ad alta temperatura

Preparazione
Tagliare a piccoli dadi la carne di manzo con un coltello affilato e macinarla finemente. Condire 
generosamente la carne con pepe e tabasco e insaporire con sale, quindi aggiungere ketchup, tuorli 
e cognac. Mescolare brevemente i dadini di cipolla, i capperi e il prezzemolo, quindi impiattare la 
tartara di manzo.

Tagliare a metà nel senso della lunghezza il baccello di vaniglia e asportare la parte interna. Lavare 
il limone con acqua bollente e grattugiarne finemente la scorza. Quindi, tagliare il limone a metà e 
spremerne il succo.

Riscaldare l’olio nella padella, aggiungere gli asparagi e la vaniglia e cuocere il tutto per 5-6 minuti 
mescolando. Salare e pepare, unire la scorza di limone e il cerfoglio. Aggiungere a piacere il succo 
di limone.

Tostare il pane da toast integrale (o arrostirlo in forno). Servire insieme alla tartara e all’insalata. 
Aggiungere burro o margarina.

 

Q
ue

st
e 

e 
al

tr
e 

di
sp

en
se

 s
on

o 
st

at
e 

sv
ilu

pp
at

e 
pe

r 
i d

ie
tis

ti 
di

pl
om

at
i/l

e 
di

et
is

te
 d

ip
lo

m
at

e 
SS

S/
SU

P 
e 

po
ss

on
o 

es
se

re
 s

ca
ric

at
e 

gr
at

ui
ta

m
en

te
 d

ai
 s

iti
 

ca
rn

es
vi

zz
er

a.
ch

/p
as

to
ot

tim
al

e 
e 

sg
e-

ss
n.

ch
/p

as
to

. Q
ue

st
o 

m
at

er
ia

le
 p

uò
 e

ss
er

e 
di

st
rib

ui
to

 d
ur

an
te

 le
 c

on
su

le
nz

e.
 //

 0
6.

20
19

© Società Svizzera di Nutrizione SSN
Eigerplatz 5 I 3007 Berna 
T + 41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch

© Proviande, Carne Svizzera
Brunnhofweg 37 | Casella postale | CH-3001 Berna

T + 41 31 309 41 11 | ernaehrung@proviande.ch


