
Preparazione:

1.	 Tostare fino a doratura le mandorle a bastoncino in una padella, senza aggiunta di grassi. Mettere da 		
	 parte e lasciar raffreddare.

2.	 Lavare l’insalata, pulirla e ridurla a pezzettini. Lavare la pera, dividerla in quarti, rimuovere il torsolo e tagliarla 	
	 a pezzetti. In seguito, versarvi sopra un po’ di succo di limone per evitare che i pezzi di frutta anneriscano. 	
	 Lavare le erbe aromatiche, scuoterle per rimuovere l’acqua in eccesso e tritarle finemente.

3.	 Mescolare l’acqua, la senape, il miele, la purea di mandorle e l’aceto balsamico di mele fino a ottenere un 	
	 dressing cremoso. Condire con sale e pepe e, a piacere, con fiocchi di lievito.

4.	 Mescolare con cura l’insalata e i pezzi di frutta con il dressing e cospargere con le erbe aromatiche 		
	 tritate e le mandorle a bastoncino. Servire con un po’ di pane o come contorno.

Informazioni utili: La girardina silvestre e l’alliaria sono erbe aromatiche selvatiche disponibili quasi tutto l’anno. Oltre 
a essere ricche di vitamine e minerali, contengono anche sostanze amare in grado di favorire una sana digestione. La 
girardina silvestre regala alle pietanze un delicato aroma di carota. L’alliaria, come si può intuire dal nome, ha invece 
un delicato sapore di aglio. Il suo grande vantaggio è rappresentato dal fatto di emanare, una volta ingerita, un odore 
molto meno persistente dell’aglio tradizionale, rispetto al quale risulta anche più facilmente digeribile. Raccogliete solo 
erbe aromatiche selvatiche che siete in grado di riconoscere senza difficoltà. In alternativa, la vostra ricetta si rivelerà 
ottima anche utilizzando erbe aromatiche da cucina, come erba cipollina e prezzemolo.

Informazioni sull’autrice: Elisabeth Menzel è esperta di erbe aromatiche commestibili e consulente specializzata in 
alimentazione crudista (Camera di Commercio e dell’Industria). Per WALA Heilmittel GmbH, la giornalista freelance è 
autrice di testi sempre al passo coi tempi, interessanti riviste e brochure nonché deliziose ricette.

Insalata di alliaria e girardina silvestre

Per 2 persone

Ingredienti:
4 CC. di mandorle a bastoncino tostate
2 cuori di lattuga romana o insalata verde a scelta
1 pera grande
Succo di limone
1 manciata di alliaria e girardina silvestre (in alternativa: erba cipollina e prezze-
molo)

10 CC. d’acqua
1 CC. di senape
1 CC. di miele o di sciroppo d’agave
2 CC. di purea di mandorle
3 CC. di aceto balsamico di mele
Sale e pepe
1 CC. di fiocchi di lievito (facoltativo)
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