
La panna cotta è un dolce al
cucchiaio delicato e molto
gustoso, ha origine piemon-
tese (indicato tra i prodotti
agroalimentari tradizionali),
anche se è molto conosciuta
e apprezzata in tutta Italia.

La panna cotta, oltre ad esse-
re servita al naturale, è anche
molto amata con salse di
frutta, di cioccolato o, come
nella versione proposta que-
sta volta nella ricetta, con il
caramello.

Ingredienti (4 persone)
Per la panna cotta: 500 ml di
panna fresca, 150 grammi di
zucchero a velo, 250 ml di
latte, 3 fogli di colla di pesce.
Per il caramello: 5 cucchiai
di zucchero semolato.

Preparazione
Per la panna cotta: Mettere
la panna e lo zucchero in un
tegame e scaldare a fuoco
basso.
In un altro tegame stempera-
re il latte con una stecca di
vaniglia (precedentemente
intagliata per il senso della
lunghezza per farne fuoriu-
scire l’aroma), togliere dalla
fiamma ed eliminare la stec-
ca di vaniglia.  Unire la colla
di pesce ben strizzata, in pre-
cedenza ammollata in acqua
fredda (per 10 minuti). 

Infine, versare il latte tiepido
nel tegame con la panna e,
sempre a fiamma bassa,
amalgamare con cura fino
quasi all’ebollizione.
Per il caramello: Far scio-
gliere in un pentolino lo zuc-
chero fino a farlo diventare
color nocciola, stando attenti
a non farlo bruciare.

Composizione
Porre in ogni coppetta il ca-
ramello, quindi versarvi la
panna cotta che filtrerete
con un colino. Far raffredda-
re a temperatura ambiente e
porre in frigorifero per al-
meno 4-5 ore.
Prima di sformare la panna
cotta mettere la base delle
coppette in acqua tiepida per
facilitare il distacco del cara-
mello dal fondo. 
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BUON APPETITO CON...
di Marianna Fabianelli

Primo piano
V i t a  s a n a

Conoscere e confrontare le
proprie abitudini alimentari
con quelle di chi ci vive più o
meno vicino e scoprire aned-
doti e curiosità sugli alimenti:
ragazzi e insegnanti delle
scuole italiane sono protago-
nisti di una intensa attività ba-
sata sulla conoscenza e la di-
vulgazione di tutti i temi legati
all’educazione alimentare. Di-
versi i contributi che si trova-
no su un sito web, www.soft-
waredidattico.it, con informa-
zioni sull’educazione, gli ali-
menti, la dieta, il medico, le
bevande, le erbe… Si parla
anche di mense scolastiche
con un link “Speciale mense”,

che offre interessanti spunti ai
genitori anche in base ad
esperienze consolidate nel ter-
ritorio. E se «Mio figlio ha
mangiato?» sembra essere la
domanda più frequente che
mamma e papà rivolgono agli
insegnanti, il sito suggerisce
di chiedere piuttosto: «Cosa
ha mangiato?». L’invito è a
collaborare attivamente con
quanti si occupano della ge-
stione delle mense scolastiche
per garantire ai bambini una
sana alimentazione. 
All’interno del portale trovia-
mo la segnalazione di qualche
sito utile anche per gli adulti. 
Istituto nazionale della nu-
trizione (http://inn.ingrm.it/
Pageita.htm): raccoglie infor-
mazioni utili sulla sicurezza

alimentare dal punto di vista
pratico e da quello legislativo. 
Sicurezza alimentare (www.
sicurezzalimentare.it). È il sito
del Dipartimento alimenti e
nutrizione della sanità: forni-
sce i princìpi su cui basarsi per
una corretta e sicura alimenta-
zione. Dieta e alimentazione

(www.serenoeditore.com/salu-
te). Analizza l’argomento “ali-
mentazione” in maniera scien-
tifica. Istituto superiore di
sanità (www.iss.it): si possono
trovare informazioni sulla sa-
nità pubblica e in particolare
su temi relativi alla sicurezza
alimentare. 

Mangiare sano

Panna cotta al caramello

ABITUDINI ALIMENTARI
di Maria Lauria




