
POLPETTE



Comfort food per eccellenza, le polpette 
mettono d’accordo sempre tutti: da nord a sud, 

grandi e piccini. 
A chi non piacciono?! 

Le ricette di mamme e nonne sono imbattibili, 

lo sappiamo, ma in questo piccolo 

polpettario 
vogliamo regalarti dieci versioni 

tra tradizione e creatività per sperimentare 
e non rimanere mai a secco di idee. 

L’ingrediente comune: 

la carne di vitello 

che, oltre a essere molto pregiata, è più magra 
e leggera delle altri e facile 

da digerire. Questo perché ha un bassissimo 
contenuto di grassi. 

Partiamo quindi con del buon macinato di vitello, aggiungiamo 
uova, mollica di pane ammollata nel latte, parmigiano, 

olio, sale e pepe e voilà, il gioco è fatto. 
La ricetta per l’impasto classico delle polpette 

è davvero facile e veloce. 
Partendo da qui puoi sbizzarrirti ora con le varianti sfiziose 

dei nostri amici chef e blogger! 

Queste e tante altre ricette le trovi ogni giorno su: 

sfizioso.it



COL POMODORO

di vitello

ingredienti
• 400 g polpa di vitello macinata • 1 uovo
• 60 g prezzemolo • 150 g mollica di pane

• 1 bicchiere latte • 300 g polpa di pomodoro
• 1 cipolla di Tropea  • basilico

• 3 spicchi aglio • olio extravergine d’oliva
• sale e pepe

preparazione
Per prima cosa tagliare il pane raffermo a tocchetti e metterlo in ammollo nel latte. 
Strizzarlo bene dal latte in eccesso e aggiungerlo alla carne macinata. Intanto in un 
pentolino cuocere la cipolla di Tropea tagliata con olio extravergine d’oliva caldo. 
Aggiungere l’aglio e cuocere per una decina di minuti. Unire la polpa di pomodoro, 
sale, pepe e cuocere il sugo con qualche fogliolina di basilico.
Nella ciotola con pane e carne aggiungere il prezzemolo tritato, sale, pepe e uovo. 
Lavorare bene tutti gli ingredienti con le mani. Prendere un po’ di macinato con le 
mani e formate le polpette cercando di farle tutte uguali in modo che abbiano una 
cottura uniforme. Prendere una padella e scaldare un po’ d’olio extravergine d’oliva. 
Mettere a cuocere le polpette nell’olio caldo, girandole su entrambi i lati. 
Prelevare le polpette scottate e terminate la cottura nel sugo di pomodoro.

di chef deg e federico quaranta



CON TACCOLE

di vitello

preparazione
Formare quattro grandi polpette dopo aver impastato la carne macinata con sale e 
pepe. Riscaldare, in una padellina, dell’olio extravergine di oliva e mettere la polpetta 
a cuocere scottandola prima a fiamma alta e poi abbassandola e aggiungendo qual-
che mestolo di brodo vegetale. Coprire la polpetta con il coperchio della padella e 
lasciar cuocere a fiamma media per circa 5 minuti. Nel frattempo, in una pentola con 
abbondante acqua bollente salata, scottare per qualche minuto le taccole lasciandole 
belle croccanti e sode e scolandole in una ciotola con acqua fredda e ghiaccio per 
mantenerne cottura e colore. Una volta pronte sia le taccole che la polpetta di maci-
nato, disporle sul piatto: legare assieme le taccole come a formare una piccola zattera 
e poggiarci sopra la polpetta. Prendere poi un uovo di quaglia, romperlo delicata-
mente cercando di lasciare una parte di guscio intatta. Separare il tuorlo dall’albume 
tenendo l’albume nel guscio e scottarlo velocemente con un cannello da cucina. In 
alternativa, rassodarlo lasciandolo barzotto. Infine, aggiungere sulla polpetta della 
polvere di pomodoro essiccato e dell’alga spirulina.

ingredienti
• 400 g macinato di vitello • 1 l brodo vegetale

• 4 uova di quaglia • 1 spicchio aglio
• 4 patate lesse piccole • 400 g taccole

• spezie: alga spirulina, polvere di pomodoro essiccata
• olio extravergine di oliva • sale e pepe

di chef nicola batavia



CESTINO DI INSALATA
di vitelloCON

AL CURRY

ingredienti
• 400 grammi di carne trita di vitello • 1 uovo

1 panino senza glutine • fiocchi di patate • latte senza lattosio, quanto basta 
per ammollare il pane • 50 g formaggio grattugiato senza lattosio

• 1 cucchiaio prezzemolo tritato • 1/2 bicchiere vino bianco
1 spicchio d’aglio • 1 rametto rosmarino

sale • pepe • 1 piadina senza glutine • q.b. curry
• insalata mista • pomodori  indivia belga• olio extravergine di oliva

preparazione
Mettiamoci all’opera! Mettiamo in ammollo il pane nel latte. In un grande recipiente 
riponiamo la carne, il pane ammollato, le uova e il formaggio. Impastiamo aggiun-
gendo prezzemolo, sale e pepe e amalgamando bene tutti gli ingredienti. Ora por-
zioniamo le polpette e passiamole in padella con un filo di olio extravergine di oliva, 
uno spicchio di aglio, un rametto di rosmarino. Aggiungiamo una bella spolverata di 
curry, bagnamo con del vino bianco e finiamo di cuocere in forno a 180 °C per pochi 
minuti. Ora è il momento di realizzare il cestino. Scaldiamo la piadina per 30 secondi 
nel microonde e diamole la forma che vogliamo. Mettiamola poi in forno per 4 minuti 
a 170 °C per farla diventare croccante. Togliamo dal forno e riempiamola di insalata. 
Infiliamo tre polpette su un lungo bastoncino di legno e decoriamo ogni cestino con 
3 spiedini.

di chef carlo molon



CON KETCHUP 

DI ZUCCA

di vitello

preparazione
Per il ketchup di zucca, pulire e tagliare lo scalogno. In una casseruola alta mettere 
dell’olio a scaldare e soffriggerlo delicatamente. Aggiungere poi la zucca e la passata 
di pomodoro. (Se il piatto non verrà mangiato da bambini, si può aggiungere anche 
una punta di peperoncino). Mettere anche sale, aceto e miele. Concludere frullando.
Per le polpette, prendere la carne tritata e cominciare a lavorarla con le mani. 
Aggiungere anche uovo e sale. In una boule mettere un po’ d’acqua e strizzarci la 
mollica di pane vecchio. Aggiungere il pane ammollato alla carne e far riposare per 
una decina di minuti. Fare le polpette e passarle nel pangrattato. In una padella scal-
dare l’olio e cuocere le polpette. Una volta cotte, aggiungere ancora un po’ di sale. 
Impiattare con il ketchup di zucca e le patate soffiate.

ingredienti
• 400 g macinato di vitello • 400 g zucca
• 1 scalogno • 300 g passata di pomodoro

• 1 uovo • 1 fetta pane vecchio
• 2 cucchiai miele • 2 bicchieri aceto di mele

• 2 cucchiai patate soffiate • 2/3 cucchiai pangrattato
• olio extravergine di oliva • sale

di chef deg e maurizia cacciatori



(NATALIZIE)

ALLA PIZZAIOLA

di vitello

ingredienti
• 600 g macinato di vitello • 4 fette pan carré • 1/2 bicchiere latte

• 60 g pecorino grattugiato • 2 scalogni• 1 uovo grande • 800 g pomodoro fresco tondo 
• 200 g doppio concentrato di pomodoro • 200 g provola tagliata a fette sottili 

• 1 mazzetto origano secco • olio extravergine di oliva • farina di grano tenero • pepe 
• sale • zucchero • 1 foglia pane carasau

preparazione
In una ciotolina versare il latte sulle fette di pan carré e lasciare inzuppare per qual-
che minuto, dopodiché strizzare per bene. In una ciotola capiente, lavorare con le 
mani il macinato insieme al pan carré, al pecorino, all’origano e all’uovo, fino ad otte-
nere un composto omogeneo, coprire e far riposare in frigo. In una casseruola oleata, 
brasare lo scalogno tritato e appena è ben dorato, unire il pomodoro fresco tagliato 
a pezzi, il doppio concentrato, un pizzico di sale, un pizzico di zucchero e, a fuoco 
medio-basso, far cuocere per una quarantina di minuti. Passato il tempo, con l’aiuto 
di un passaverdure, setacciare la salsa di pomodoro e riversarla nella casseruola di 
cottura. In una padella oleata, soffriggere delle polpette di macinato preparate in pre-
cedenza, passandole prima nella farina. Appena le polpette avranno fatto la crostici-
na, versarle nella salsa di pomodoro realizzata in precedenza e continuare a cuocerle 
totalmente immerse per 10-15 minuti a fuoco dolce.
Servire le polpette ben calde in un piatto fondo e prima di consumarle, porre su di 
esse una fettina molto sottile di provola e un po’ di origano.

di chef marcello valentino



SPAGHETTI
di vitelloCON

di chef deg

ingredienti
• 400 g polpa di vitello macinata • 400 g polpa di pomodoro

• 200 g mollica pane raffermo • 1 cipolla rossa
• olio extravergine d’oliva • 1 bicchiere latte • noce moscata

• sale • pepe nero • 400 g spaghetti alla chitarra
• 60 g pecorino grattugiato

preparazione
Tagliare finemente la cipolla.  Prendere una padella e far scaldare dell’olio extraver-
gine d’oliva.  Mettere la cipolla in padella, farla rosolare e poi aggiungere la polpa di 
pomodoro.  Cuocere la polpa di pomodoro per 30 minuti a fuoco basso. In una ciotola 
mettere la polpa di vitello macinata. Aggiungere la mollica di pane raffermo bagnata 
nel latte e strizzarla, unire poi noce moscata, sale e pepe. Formare le polpettine della 
grandezza di un’oliva. Mettere una padella sul fuoco e aggiungere dell’olio. Cuocere 
le polpettine per 5 minuti circa, avendo cura di girarle. Mettere metà delle polpettine 
cotte nel sugo e lessare gli spaghetti alla chitarra in abbondante acqua salata.  Sco-
lare la pasta direttamente nel sugo con le polpettine.  Impiattare la pasta condita, 
aggiungere le polpettine tenute da parte e finire con il pecorino grattugiato.



di vitelloZUPPA DI

di sandra salerno

ingredienti
• 400 g macinato di vitello • 150 g pan grattato • 1 uovo sbattuto

• 1 cucchiaino di semi di cumino macinati • 2 cucchiaini prezzemolo
coriandolo e aneto tritati molto finemente • 1 spicchio aglio tritato senza anima 

• 350 g ceci già lessati • olio extravergine di oliva
• 1 cucchiaino timo secco • 2 spicchi aglio tagliati a fette

• 2,5 dl brodo vegetale • sale e pepe nero

preparazione
Mescolare in una ciotola la carne, il pan grattato, l’uovo sbattuto, i semi di cumino, i 
cucchiaini di prezzemolo, coriandolo e aneto tagliati, l’aglio, un pizzico di sale e uno 
di pepe nero. Formare delle palline e cuocerle in padella con un filo di olio extravergi-
ne di oliva per 5 minuti. Metterle in un recipiente e tenerle al caldo. Aggiungere anco-
ra un filo di olio extravergine nella stessa padella usata per fare le polpette. Mettere i 
cipollotti tagliati, l’aglio e il timo e far rosolare 3-4 minuti.
Aggiungere i ceci, poco brodo (mezzo bicchiere è abbastanza) e lasciar cuocere 10 
minuti. Aggiungere le polpette e coprire con il brodo rimasto. Cuocere per altri 20 mi-
nuti. Servire le polpette di vitello calde, con poco limone spremuto e pepe macinato, 
accompagnando con del riso basmati.

CECI E RISO



CORIDANDOLI

DI CARNEVALE

di vitello

preparazione
In una ciotola capiente aggiunger il macinato, uno spicchio di aglio tritato, un uovo, 
la mollica di pane ammollata nel latte, il parmigiano e il prezzemolo tritato.  Impasta-
re bene e aggiungere sale e pepe. Formare delle polpettine e nel frattempo mettere a 
riscaldare l’olio di arachidi. Una volta caldo, mettere a friggere le polpettine, aiutan-
dosi con un cucchiaio per ricoprirle di olio, così da non versarne troppo.
Una volta cotte, passarle nelle spezie. Una nella curcuma, un’altra nella spirulina, 
un’altra ancora nel curry. In questo modo diventeranno delle squisite polpettine co-
riandoli di Carnevale!

ingredienti
• 600 g macinato di vitello • 1 pezzo mollica di pane
• 1 uovo • 1/2 bicchiere latte • 1 mazzetto prezzemolo

• 50 g parmigiano o pecorino romano • 1 spicchio aglio
• curry • paprika • spirulina • curcuma

• olio di semi di girasole • olio extravergine di oliva
• sale e pepe

di chef deg



di vitello

di Licia Sangermano

ingredienti
• 600 g macinato di vitello • 6 uova

• 1 cipolla • 2 carote • 2 coste sedano
• 2 pomodorini • 2 chiodi di garofano

• pepe in pacche • prezzemolo
• sale • olio extravergine di oliva • 2,5 l acqua

preparazione
Tagliare le verdure. Preparare il brodo: in una pentola alta scaldare un paio di giri 
d’olio, aggiungere la cipolla, il sedano, le carote e i pomodorini. Lasciare rosolare a 
fiamma bassa, poi ricopriamo con acqua fredda. Unire i chiodi di garofano, il pepe, 
il prezzemolo e il sale. Coprire e cuocere per circa un’ora. Condire la carne macina-
ta con sale, pepe e prezzemolo tritato finemente. Formare delle piccole polpettine e 
tenerle da parte. Quando il brodo sarà pronto, filtrarlo. Sbattere le uova con un po’ di 
sale e versarle nel brodo a bollore, girando con una frusta per formare la stracciatella. 
Unire le polpettine che si cuoceranno molto velocemente. Servire con una manciata 
di prezzemolo e del pepe macinato fresco.

IN BRODO 
E STRACCIATELLA



CON SALSA

ALLO YOGURT

di vitello

ingredienti
• 300 g di macinato di vitello • 1 pezzo di pane o 2 panini secchi

• 1 uovo grande • 80 g parmigiano e pecorino grattugiato • 1 spicchio d’aglio
2 rametti di prezzemolo • olio • 1 vasetto yogurt greco

• succo di mezzo limone • 5-6 steli erba cipollina • olio extravergine di oliva
• sale e pepe

preparazione
Per prima cosa ammollare il pane in acqua a temperatura ambiente. Tritare finemen-
te l’aglio e il prezzemolo. In una terrina unire la carne, l’uovo, i formaggi grattugiati, il 
prezzemolo e l’aglio, regolare di sale e pepe e aggiungere solo la mollica del pane ben 
strizzata. Impastare tutto fino a ottenere un composto ben amalgamato e compatto.
A questo punto formare le polpettine della dimensione di una noce. Con questa gran-
dezza si mangiano in un sol boccone e sono ancora più sfiziose da gustare! Scalda-
re una padella con abbondante olio d’oliva. Riempirla di circa un dito. Quando ben 
calda tuffare le polpette e friggerle su tutti i lati a fuoco medio. Non alzare troppo la 
fiamma altrimenti scuriranno fuori, ma resteranno crude all’interno. Mentre le pol-
pette friggono, preparare la salsa: versare in una ciotola lo yogurt, aggiungere il succo 
di limone, l’erba cipollina tagliata a pezzetti, il pepe e completare con un filo d’olio.
Amalgamare bene il tutto e assaggiare per verificare che il condimento sia adeguato.
Scolare le polpettine fritte su carta assorbente e poi servirle subito accompagnando 
con la salsa allo yogurt.

di Teresa Balzano


