
Pulire la lattuga romana e il radicchio, lavarle e tagliarle a pezzetti. Mescolare con cura e impiattare su 
quattro piatti fondi o piani. Pelare o grattare le pastinache (se sono biologiche) e con un tagliaverdure a 
spirale farne degli spaghetti fini. Chi non possiede un tagliaverdure a spirale può semplicemente tagliare la 
verdura in listarelle sottili. Spargerle decorativamente sull’insalata romana e sul radicchio. Tritare le noci e 
arrostirle leggermente in una padella senza l’aggiunta di grassi fino a quando si comincia a sentirne l’aro-
ma. Attenzione a non farle diventare nere, altrimenti diventano amare. Toglierle dalla padella.
Mescolare gli ingredienti per il condimento in una scodella. Usare più o meno sciroppo d’acacia a seconda 
se si preferisce un gusto più o meno dolce. Aggiungere sale e pepe.
Lavare le mele, tagliarle in quarti, togliere i semi e quindi tagliarle a fettine. Versare subito il condimento 
sulle mele per evitare che si scuriscano. Aggiungere le noci. Mischiare accuratamente.
Tagliare l’erba cipollina e - se l’utilizzate - tagliare il parmigiano a scaglie o grattarlo. Distribuire omoge-
neamente la miscela di mele e noci sui piatti già preparati. Guarnire con il parmigiano e l’erba cipollina.
Da gustare con pane integrale fresco.

Buon appetito!

Chi è l’autrice:
Elisabeth Menzel è esperta di piante selvatiche commestibili e consulente specializzata in alimentazione crudista. Da WALA si occupa anche 
dei contatti con la stampa per le medicine WALA.

di Elisabeth Menzel

Insalata autunnale con le noci

per 4 persone:
2 cuori di lattuga romana
1 piccolo cespo di radicchio
4 pastinache di media grandezza
4 cucchiai di gherigli di noce freschi, tritati
4 mele rosse
1 mazzetto di erba cipollina scaglie di parmigiano a piacere

Per il condimento:
3 cucchiai di olio d’oliva delicato
1 cucchiaio di aceto di mela o di balsamico di mela
1 cucchiaio di succo di limone fresco
2 fino a 3 cucchiai di sciroppo d’acacia o di miele delicato
1 cucchiaio di senape mediamente piccante
Sale e pepe



Abbrustolire i pinoli in una pentola antiaderente senza l’aggiunta di grassi fino a quando non saranno 
dorati. Toglierli dal fuoco e farli raffreddare. Pulire, lavare, centrifugare l’insalata e tagliarla a pezzi. lavare e 
centrifugare le foglie di dente di leone. Lavare e asciugare l’erba cipollina. Tagliare a rotolini. Lavare le mele, 
tagliarle in quarti, togliere i semi e quindi tagliarle a pezzi. Versare un po’ del succo di limone sui pezzi di 
mela per evitare che scuriscano.
Mischiare tutto in una grande insalatiera a parte i pinoli. Mescolare il condimento, condire a piacere con 
sale e pepe e versare sull’insalata. Guarnire con i pinoli.

Buon appetito!

Chi è l’autrice:
Elisabeth Menzel è esperta di piante selvatiche commestibili e consulente specializzata in alimentazione crudista. Da WALA si occupa anche 
dei contatti con la stampa per le medicine WALA.

di Elisabeth Menzel

Insalata di dente di leone fruttata

per 4 persone:
1 cespo di insalata verde (es. lollo)
1 fino a due manciate di foglie giovani di dente di leone
2 Mele rosse
Succo di limone
4 cucchiai di pinoli, abbrustoliti
½ mazzetto di erba cipollina

Per il condimento:
3 cucchiai di balsamico di mela o un altro tipo di aceto
3 cucchiai di olio d’oliva, pressato a freddo
1 cucchiaino di senape forte
1 cucchiaio di miele o di sciroppo d’agave
sale e pepe


