










DI NETTARINE E TONNO
CHEVICHE

 Spremete il lime e usate il succo per marinare il tonno con l’olio evo, il sale e il pepe rosa (conditelo semplicemente).
 Lavate bene la pesca e tagliatela a cubetti (senza privarla della buccia).
 Dopo averlo lavato bene (con acqua e bicarbonato), pelate lo zucchino e tagliate la buccia a striscioline sottili. Componete il piatto ponendo il tonno al centro, sopra i cubetti di pesca, infi ne decorate con le striscioline di buccia dello zucchino e un goccio d’olio evo.(Buccia commestibile se da coltivazione con lotta integrata o biologica)

 1 nettarina di Romagna IGP

 300 g di tonno da mangiare 

crudo (già abbattuto)
 ½ lime
 Buccia di 1 zucchino (bio)

 2 cucchiai di olio evo
 Sale e pepe rosa q.b.

INGREDIENTI
PER 4 PERSONE

Se le pesche 
sono ancora un 

po’ acerbe, fatele 
maturare in un 

sacchetto di carta 
per un paio di giorni 

a temperatura 
ambiente!

#antiNOIA

PREPARAZIONE
10 MINUTI
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CHEVICHE

 Spremete il lime e usate il succo per marinare il tonno con l’olio evo, il sale e il pepe rosa (conditelo semplicemente).
 Lavate bene la pesca e tagliatela a cubetti (senza privarla della buccia).
 Dopo averlo lavato bene (con acqua e bicarbonato), pelate lo zucchino e tagliate la buccia a striscioline sottili. Componete il piatto ponendo il tonno al centro, sopra i cubetti di pesca, infi ne decorate con le striscioline di buccia dello zucchino e un goccio d’olio evo.(Buccia commestibile se da coltivazione con lotta integrata o biologica)

Una ricetta diversa dal solito, ma anche 

semplice e veloce da realizzare: un 
secondo piatto perfetto per l’estate 

romagnola, ricco di proteine di ottima qualità, omega 

3 e ferro, che sarà ben assorbito grazie alla vitamina 

C della pesca e del lime per un vigoroso eff etto 
#antinoia!

#antiNOIA
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DI PESCHE E CIOCCOLATO
MINI-CAKES

 Sciogliete il cioccolato nel microonde.
 Unitevi i fi occhi d’avena e mescolate bene. 
 Date al composto ottenuto la forma di tortine (mini cakes) aiutandovi con gli stampini dei muffi  n, quindi lasciatele raff reddare e rassodare in frigorifero per almeno 15 minuti.
 Lavate bene e tagliate la pesca a cubetti (senza privarla della buccia), quindi inseriteli nelle mini-cakes.

(Buccia commestibile se da coltivazione con lotta integrata o biologica)

 1 pesca di Romagna IGP

 100 g di cioccolato 
fondente (50%)

 50 g di fi occhi 
d’avena

INGREDIENTI
PER 4 PERSONE
1 coppetta cad.

Magia facile facile: 
potete “sabbiare” 

la pesca in un 
amaretto (o altro 

biscotto sbriciolato) 
per ottenere 

una croccantezza 
super!

#antiTRISTEZZA

PREPARAZIONE
10 MINUTI
+15 minuti di riposo in frigo
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MINI-CAKES

 Sciogliete il cioccolato nel microonde.
 Unitevi i fi occhi d’avena e mescolate bene. 
 Date al composto ottenuto la forma di tortine (mini cakes) aiutandovi con gli stampini dei muffi  n, quindi lasciatele raff reddare e rassodare in frigorifero per almeno 15 minuti.
 Lavate bene e tagliate la pesca a cubetti (senza privarla della buccia), quindi inseriteli nelle mini-cakes.

(Buccia commestibile se da coltivazione con lotta integrata o biologica)

Il cioccolato contiene sostanze 
(soprattutto il triptofano) che stimolano la 

produzione degli ormoni del buonumore 

(es. la serotonina), oltre a migliorare il ciclo sonno-

veglia. È inoltre ricco di vitamine e antiossidanti, che 

accentuano il contenuto già importante della pesca.

Ne deriva una merenda #antitristezza e pro-dolcezza!

#antiTRISTEZZA
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 4 nettarine di Romagna IGP

 2 cetrioli
 1 cipolla di Tropea
 2 pomodori
 3 cucchiai di olio evo
 1 cucchiaino di aceto 

balsamico di Modena
 1 cucchiaino di tabasco

 Qualche foglia di basilico

DI NETTARINE
GAZPACHO

 Tagliate a crudo in tocchetti tutti gli ingredienti (mantenete la buccia delle nettarine, dopo averle lavate bene).
 Frullate tutti i tocchetti insieme aggiungendo l’olio evo, l’aceto e il tabasco, tenendo da parte qualche pezzetto di nettarina.
 Impiattate e decorate con i cubetti di nettarina e qualche foglia di basilico.
(Buccia commestibile se da coltivazione con lotta integrata o biologica)

INGREDIENTI
PER 4 PERSONE

La pesca ha più 
del 90% di acqua: 
un “ingrediente” 

indispensabile per 
combattere gli 

inestetismi della 
cellulite!

#antiCELLULITE

PREPARAZIONE
10 MINUTI
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GAZPACHO

 Tagliate a crudo in tocchetti tutti gli ingredienti (mantenete la buccia delle nettarine, dopo averle lavate bene).
 Frullate tutti i tocchetti insieme aggiungendo l’olio evo, l’aceto e il tabasco, tenendo da parte qualche pezzetto di nettarina.
 Impiattate e decorate con i cubetti di nettarina e qualche foglia di basilico.
(Buccia commestibile se da coltivazione con lotta integrata o biologica)

Una ricetta che contiene tutti gli 

ingredienti contro la ritenzione idrica: la 

vitamina C della pesca e del pomodoro, 

il potassio e le proprietà drenanti del cetriolo, quelle 

diuretiche della cipolla e quelle antinfi ammatorie 

del basilico, il tutto in un antipasto super gustoso e 

dall’eff etto #anticellulite assicurato!

#antiCELLULITE
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PREPARAZIONE
10 MINUTI
+2 ORE di riposo in frigo

 50 g di nettarine di 
Romagna IGP

 75 g di biscotti secchi
 15 g di noci
 130 g di cioccolato 

fondente 
(almeno 70%)

 30 g di burro
 30 g di zucchero a velo

DI NETTARINE E CIOCCOLATO
SALAME DOLCE

 Tritate i biscotti.
 Frantumate le noci.
 Lavate bene e tagliate le nettarine a cubetti (senza privarle della buccia).
 Sciogliete il cioccolato fondente con il burro.
 Unite tutti gli ingredienti e formate un salame aiutandovi con la carta forno.
 Spolverate con lo zucchero a velo.
 Lasciate riposare nel frigorifero per almeno 2 ore.
(Buccia commestibile se da coltivazione con lotta integrata o biologica)

Le pesche hanno solo il 6% 

di zuccheri: rendono quindi 

il nostro salame davvero 

“light” rispetto alla ricetta 
originale!INGREDIENTI

PER 4 PERSONE

Le pesche hanno 
solo il 6% di 

zuccheri: rendono 
quindi il nostro 
salame davvero 

“light” rispetto alla 
ricetta originale!

#antiAGE
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SALAME DOLCE

 Tritate i biscotti.
 Frantumate le noci.
 Lavate bene e tagliate le nettarine a cubetti (senza privarle della buccia).
 Sciogliete il cioccolato fondente con il burro.
 Unite tutti gli ingredienti e formate un salame aiutandovi con la carta forno.
 Spolverate con lo zucchero a velo.
 Lasciate riposare nel frigorifero per almeno 2 ore.
(Buccia commestibile se da coltivazione con lotta integrata o biologica)

Gli antiossidanti delle pesche e del 
cioccolato fungono da rigeneratori 

cellulari e - uniti agli omega 3 delle noci 

- contrastano l’azione dei radicali liberi prevenendo 

l’invecchiamento delle cellule e regalando una forte 

azione #antiage a questa coccola snack.

Le pesche hanno solo il 6% 

di zuccheri: rendono quindi 

il nostro salame davvero 

“light” rispetto alla ricetta 
originale!

#antiAGE
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 1 pesca di Romagna IGP

 50 g di pan di spagna

 1 cucchiaino di cacao 
amaro in polvere

 Cocco rapè q.b.

DI PESCHE, CIOCCOLATO E COCCO
TARTUFI

 Lavate bene e tagliate metà della pesca a cubetti (senza privarla della buccia), quindi frullate l’altra metà.
 Tritate grossolanamente il pan di spagna (ottima ricetta per recuperare i ritagli!).
 Mescolate il pan di spagna tritato, il cacao con la pesca a cubetti e quella frullata.
 Con il composto ottenuto, formate delle palline aiutandovi con un cucchiaino e rotolatele nel cocco rapè.
 Fate riposare in frigorifero per almeno 15 minuti.
(Buccia commestibile se da coltivazione con lotta integrata o biologica)

INGREDIENTI
PER 4 PERSONE
3 tartufi  cad.

Lavate sempre 
molto bene la 

buccia delle pesche 
in modo da poterla 
consumare e non 

sprecare le fi bre e i 
sali minerali di cui è 

ricca !

#antiOSSIDANTI

PREPARAZIONE
10 MINUTI
+15 minuti di riposo in frigo

24



TARTUFI

 Lavate bene e tagliate metà della pesca a cubetti (senza privarla della buccia), quindi frullate l’altra metà.
 Tritate grossolanamente il pan di spagna (ottima ricetta per recuperare i ritagli!).
 Mescolate il pan di spagna tritato, il cacao con la pesca a cubetti e quella frullata.
 Con il composto ottenuto, formate delle palline aiutandovi con un cucchiaino e rotolatele nel cocco rapè.
 Fate riposare in frigorifero per almeno 15 minuti.
(Buccia commestibile se da coltivazione con lotta integrata o biologica)

I numerosi #antiossidanti della 
pesca si uniscono alla vitamina E 

del cocco - specializzata nella lotta ai radicali 

liberi - e ne fanno uno spezzafame per ricaricarci 

al meglio durante la giornata, soprattutto quando 

ci serve più energia!

#antiOSSIDANTI
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 Pesca/nettarina sovramatura: 
facciamo una confettura!

 Pesca/nettarina, ma solo poche 
fette: dall’insalata con rucola e 
formaggio a una macedonia 
colorata!

 Pesca/nettarina che avanza: 
frullata e aggiunta nell’impasto 
della torta!

A “PESCA” 
DI IDEE 
#anti SPRECO

A "PESCA" DI IDEE

#antiSPRECO
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 Il nocciolo della pesca/nettarina 
può essere utilizzato per fare un 
ottimo liquore digestivo!

 Il nocciolo della pesca/nettarina 
può essere utilizzato come scrub 
naturale per i piedi!

A "PESCA" DI IDEE

#antiSPRECO
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PESCA 
E NETTARINA 
DI ROMAGNA

IGP

CO
NSORZIO DI TUTELA

IGP

Beneficiario: Consorzio di Tutela Pesca e Nettarina di Romagna IGP


