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TERRA DEI MESSAPI
Gruppo di Azione Locale

uesto volume raccoglie le ricette gastronomiche piu note che, nel

corso dei secoli e dei millenni, le nostre popolazioni hanno creato

dando vita ad un’autentica cultura sul modo di alimentarsi. Una
cultufa fatta di sapori sani e genuini che i nostri avi hanno costruito
grazie ai loro saperi utilizzando al meglio gli elementi che la natura
metteva a loro disposizione.

Erano quasi sempre elementi semplici e poveri perché la popolazione
era costituita nella stragrande maggioranza da lavoratori della terra
(contadini, braccianti, pastori) e da piccoli artigiani.

Eppure quegli elementi venivano fusi alla perfezione, trasformati con
sapienza, abilita e sensibilita, creando gusti, odori, sensazioni che
conferivano alla “tavola” della famiglia, che si tramandava da una
generazione all’altra, un’identita e una tipicita uniche. Quei sapori e
quegli odori richiamavano e richiamano ancora oggi un’atmosfera e una
sensibilita collettive che identificano una popolazione e una terra: la
popolazione e la terra degli otto Comuni del GAL Terra dei Messapi:
Latiano, Mesagne, Francavilla Fontana, San Donaci, San Pancrazio
Salentino, San Pietro Vernotico, Cellino San Marco, Torchiarolo. Una
cultura gastronomica sostanzialmente unitaria, infatti, caratterizza
questi Paesi e 11 rende simili.

Questa cultura non era e non e solo la soddisfazione di un bisogno
primario, quello di nutrirsi, ma testimonia uno stile, una filosofia di
vita: la civilta rurale delle nostre comunita. Tale cultura gastronomica
ha avuto, oggi, il suo pieno riconoscimento nella dieta mediterranea
considerata patrimonio dell’'Umanita dall'UNESCO.

L’eredita di questa cultura merita di essere custodita e tramandata a
beneficio delle generazioni presenti e future non solo per lo stile di vita
che essa sottende, ma anche per le possibilita e potenzialita di sviluppo
del turismo eno-gastronomico ed esperienziale della nostra zona. Questo
settore economico, coniugandosi positivamente con ’agricoltura e 1 suoi
prodotti, radicandosi ed estendendosi, puo aprire nuove prospettive
socio-economiche.



Per queste ragioni il GAL ha ritenuto di dover sostenere I'impegno
e lo sforzo delle PRO-LOCO degli 8 Comuni, le quali hanno dato un
significativo apporto alla raccolta delle antiche ricette insieme alle
rispettive Amministrazioni Comunali.

Un ringraziamento particolare alla PRO-LOCO di Latiano e, in
particolare, al prof. Cosimo Galasso per la passione e 'impegno civile
a tenere vive e diffondere le tradizioni della nostra terra. Passione ed
1Impegno civile esemplari.
Un ringraziamento a tutti coloro che hanno partecipato all’elaborazione
di questa pubblicazione, che vuole essere anche un auspicio: che il
ricettario possa essere ulteriormente arricchito e ampliato in futuro
raccogliendo altre antiche ricette ed avere la piu ampia diffusione.
dicembre ’15
Prof Damiano Franco
Presidente GAL Terra dei Messapi
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Mma nvitatu a carni e maccarruni...

rmai € divenuto un modo di dire che ben testimonia lattivita
della Pro Loco di Latiano. Infatti I'invito rivolto dall’associazione
é certamente gradito e da non rifiutare.
Con ingredienti semplici e genuini ogni anno si invita a scoprire 1
sapori e 1 saperi della tradizione grazie alla Sagra ti li Stacchioddi e
al Ricettario tematico. Due binari che corrono in parallelo e che hanno
voglia di condurre verso 1 valori di riscoperta della cultura locale.

Una cultura che mette in evidenza le abitudini alimentari dei contadini i
quali sinutrivano deifrutti della terra. Una cucina non priva dicreativita
ma pur sempre lontana dal senso di sazieta data dalla carne, sinonimo
di ricchezza. Tanti sono 1 cibi caratteristici della cucina contadina dai
legumi alle verdure, dal pesce alle frattaglie, ai dolci e alla frutta. Un
miscuglio di prodotti che ha come ingrediente fondamentale la fantasia.
Le ricette da sempre sono affari di donna, un rito sacro da tramandare
da madre in figlia, un compito importante quale quello di saziare
mentalmente e momentaneamente la voglia di qualcosa di buono. Tutto
ci0 sfocia in un rapporto natura-cultura immortalato nelle pagine dei
ricettari tematici, non come limite del'uomo ma come ricchezza di una
terra che ha sempre amato 1 suoi frutti. Un lavoro costante alimentato
dalla passione di riscoperta di un legame mai spezzato con la cultura
contadina che non deve essere un malinconico passato ma anzi un
nostalgico futuro.

L’evento dopo 38 anni non si caratterizza piu solo come momento
gastronomico ma anche come pura condivisione dei valori locali. Nata
con la voglia di far rivivere la cultura contadina, come dimostra il Museo
delle arti e tradizioni, la sagra non ¢ altro che la voce della tradizione
che risuona ogni anno la prima domenica di ottobre.

Stacchioddi, brasciole e vino, storici protagonisti delle feste passate che
oggl diventano stimolo concreto di crescita locale. La lunga passione
per la valorizzazione del territorio ha portato ad allargare gli orizzonti
tramite la stesura del ricettario tematico, interpretato come un modo per



documentare la storia gastronomica passata. Non un semplice elenco
di prodotti tipici ma sintesi di un passato da difendere, promuovere e
tramandare.

In quest’ottica, 'obiettivo che la Pro Loco si prefigge ¢ la valorizzazione
delle tradizioni locali servendosi della cultura immateriale come mezzo
di conoscenza per le nuove generazioni. Momenti di vita ed insegnamenti
che rappresentano un patrimonio di inestimabile valore. Una caccia al
tesoro promossa dalla Pro loco a fianco del GAL Terra dei Messapi che si
conclude con la promozione dei sapori e dei colori della passione locale.
Un piatto prelibato condiviso con i comuni aderenti al GAL, affinché
il profumo della tradizione possa coinvolgere quanto piu e possibile il
territorio.

La pubblicazione non e altro che un lavoro di squadra dal sapore forte
ma delicato il cui obiettivo € soddisfare un senso di fame di cultura locale.

Prof. Cosimo Galasso
Presidente Pro Loco Latiano
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Le Orecchiette

~ 2\
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Per 5 persone v Disporre la semola, a fontana su di una spianatoia. Unire I"acqua
= 500 g Semola grano duro intiepidita e impastare sino a quando non si otterrd un impasto

consistente e liscio. Far riposare.

v Prendere un pezzo dellimpasto e stenderlo, formando un cilindro
dal diametro di circa un centimetro. Tagliare dei piccoli pezzi e
strisciarli sulla spianatoia con la punta di un coltello da tavola a
lama liscia e, rivoltarli aiutandosi col pollice.

v Perla cottura é preferibile utilizzare per ogni 100 grammi di pasta,
un litro di acqua e 10 grammi di sale.

+ Per coloro che non hanno mai visto fare le orecchiette, sara molto
difficile che da questa esplicazione, come da altre, possano
comprendere forma e significato.

H Acqua

J

N

Il mio consiglio & quello di avvicinarsi alle “vecchie”
massaie, maestre, ognuna con una personale tecnica che
risale alla notte dei tempi.

E fermandoci a guardare le nostre nonne certamente
impareremo qualcosa di piu.
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[ ] d”z’zwc%w% CUl di 5@41/501,04 I Orecchiette con le “brasciole”
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INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 100 g Formaggio pecorino v Preparare gli involtini: condire ogni fetta di carne, con sale, pepe
m 600 g Fettine di polpa di e adagiare una fogliolipa di prezzemolo, una scugl!u di pecorinq
puledro (reale, collo, e una punta di aglio tritato. Arrotolare la carne e fissarla con gli
fusello...) stuzzicadenti. oy - .
= 600 g Pomodori S. Marzano v Fgr prendefe colorg agli involtini in un fo.ndo.dl ollp gxtru vergine
. di oliva e cipolla tritata, bagnare con un hicchiere di vino hianco e,
= 490 Y Orecchle.tte - continuando la cottura, far evaporare.
W Olio extra vergine d'oliva | | ypire mezzafogliadialloro e lapolpadei pomodori, precedentemente
® Sale, Pepe, Vino bianco, spellati e privati dei semi, salare, pepare e lasciar cuocere. Sard
Prezzemolo, Aglio, Alloro necessario, durante la cottura, allungare con dell’acqua calda o,
meglio, con del brodo di carne caldo.
\ .\

/)

B flucchioddi ew lu sucw 1 e NESEHEEEGOTIGY di come misto

N D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
E 100 g Polpa di maiale v Far rosolare nell’olio la cipolla, la carota il sedano e I'aglio tritati.
= 100 g Polpa di vitello Unire la carne tagliata a pezzi regolari (circa cm 3 per cm 3).
= 100 g Polna di Rimescolare sino a quando non sard ben colorita. Bagnare col vino
’ ng":)p“ I castrato e farlo evaporare continuando la cottura.
g . « Aggiungere il concentrato di pomodoro e dopo qualche minuto i
50 g Cipolla pomodori pelati passati e far cuocere. Salare, pepare e durante la
® 50 g Carote cottura allungare, se necessario, con dell’acqua calda o con del
m 50 g Sedano brodo di carne.
® 1 Spicchio d’aglio v Lessare le orecchiette in acqua hollente salata, scolarle al dente e
= 1 di Olio extra vergine condirle con il ragu, e il formaggio grattugiato.
d*oliva

®m 1 dl Vino rosso

®m 50 g Concentrato
pomodoro

®m 300 g Pomodori pelati

m Alloro

® Formaggio pecorino
grattugiato

\ J

B (fucchodd, pummilor e ricofla Soant; N

INGREDIENTI
Orecchiette

Salsa di pomodoro
Ricotta forte

Orecchiette, pomodoro e ricotta forte

PROCEDIMENTO

« Ad una salsa di pomodoro unire la quantita desiderata di una buona
ricotta forte.

Cf&woéwc% /umnufom o \uouly, REEERERE Romadoro € rucolo

-
INGREDIENTI

®m Orecchiette

® Salsa di pomodoro

B Pecorino grattugiato

® Rucola fresca

N

~

PROCEDIMENTO

v Sono delle orecchiette condite con salsa di pomodoro, del pecorino
grattuggiato e alla fine quando sono gia nel piatto, cosparsi di
rucola fresca taglivzata.

1997
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INGREDIENTI

350 g Orecchiette

400 g Cime di rape

1,5 dl Olio extra vergine
d’oliva

1 Spicchio d’aglio

4 Filetti di acciughe salate

Pomodorini “ti pennula”
J

£ W{,@M I Orecchiette con cime di rape
a I

PROCEDIMENTO

v Pulire le cime e lavarle. Far cuocere la pasta in acqua bollente
salata e a meta cottura unire le cime.

v Scolare la pasta con le cime e condirli con il soffritto di olio, aglio
tritato, le acciughe dissalate e senza lisca, qualche pomodorino
tagliato o meta. Sara sicuramente gradito un pizzico di pepe o,
meglio, di peperoncino.

W Stuchind e e f o prod

~
INGREDIENTI

Orecchiette

Pane tostato

Filetti di acciughe salate
Salsa di pomodoro

Olio extra vergine d’oliva

4

Orecchiette con la mollica del pane

( )
PROCEDIMENTO

v Grattuggiare del pane tostato, setacciarlo e unirlo ad un soffritto di
olio e acciughe dissalate. Far cuocere per qualche minuto girando
con molta attenzione con un mestolo di legno.

v Cuocere le orecchiette e condirle con una salsa di pomodoro e
spolverare, come se fosse il formaggio, il pane soffritto.

v Si consiglia anche la versione in hianco: identica alla precedente,
senza la salsa di pomodoro.
N ; y,

W Stacchiodd T Too culir, S

Orecchiette hicolori

N [ D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® Orecchiette ' PER IL BIANCO: dilvire della ricotta fresca con I'acqua di cottura
®m Ricotta frescu della pasta, salare e shattere con i rebbi di una forchetta sino a
. renderla cremosa.
®m Salsa di pomodoro ; -
= Basilico + PER IL ROSSO: una salsa di pomodoro profumata al hasilico.
. N e « Cuocere la pasta al dente in acqua hollente salata, scolarla e
® Olio extra vergine d’oliva . X . .
. ) condirne meta con la ricotta e meta con la salsu pomodoro.
® Pecorino grattugiato Sistemare nei piatti rispettando le due differenti meta.
« Adagiare una fogliolina di basilico sulla pasta condita al pomodoro.
Finire con un giro di olio extra vergine di oliva e portare a tavola
servendo a parte del pecorino grattugiato.
\ N : : . J

Cf&l@@éwﬂ Wah %) /ja&di I Orecchiette, rucola e patate
W

~

-
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
B Orecchiette v Pulire le patate e tagliarle a piccoli dadi.
m Patate v Soffriggerle in un fondo di olio, cipolla e sedano tritati, mezza foglia
® Rucola fresca di alloro e qualche cubetto di pancetta. Unire dei pomodori pelati
= Pomodori pelati passati e far cuocere. A fine cottura salare e pepare.
m Olio extra vergine d’oliva v/ Mettere Ig pustu'in acqua hollente salata e a % di cottura unire
. delle foglioline di rucola ben lavate.
® Cipolla, Sedano e Alloro . .
+ Giunta la cottura scolare la pasta e condirla con la salsa.
m Sale e Pepe . ’ . - . . .
ffomi v Se si gradisce una salsa bianca, non utilizzare i pomodori pelati.
= Pancetta affumicata Basterd allungare con dell’acqua o, meglio, con del brodo di carne.
B Pecorino grattugiato
- .
| L Brodo di carne BN )

Orecchiette affumicate

~

-
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m Orecchiette + Rosolare in olio extra vergine di oliva della cipolla tagliata a
®m Cipolla fettine sottili e unire della pancetta affumicata tagliata a piccoli
. hastoncini.
H Pancetta affumicata . L . . .
= Pomodori velati + Quando la pancetta & ben dorata, unire i pomodori pelati passati e
e portare a cottura. Unire sale, e un pizzico di peperoncino.
il vergu!e sl v Tagliare la scamorza affumicata a piccoli dadi e tenerla da parte.
- Scumorzu' uffumicaty v Cuocere la pasta al dente, scolarla e condirla con la salsa, unendo
® Peperoncino per ultimo i dadi della scamorza affumicata.
m Sale
N AN J
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MWW 9/0(/3@95/2& JI0R&cehiette con rape e piselli
=

~

~
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
H Orecchiette v/ Mettere a bagno dei piselli secchi e dopo il tempo necessario,
m Piselli secchi cuocerli con le verdurine di rito. Lessare delle cime di rapa, scolarle
= Cime di e metterle insieme ai piselli. Stufarli insieme per qualche minuto in
e poco olio extra vergine d‘oliva.
™ Olio extra vergine d'oliva | |, ¢,5cere | orecchiette, scolarle e condirle con le rape e i piselli.
Allungare, se necessario, con il brodetto di cottura dei piselli.
\ AN

W Slacohiodds cu lu

suew T /W/yjpﬂb I0R&GEhigtte con sugo di polpettine
¥

7 N A
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
B Orecchiette v Friggere delle polpettine di piccole dimensioni (quanto una biglia),
= Polpettine fatte con i seguenti ingredienti: carne di tacchino, carne di vitello,
= Oli ine doli vova, pane raffermo ammollato nel latte e strizzato, prezzemolo,
|o‘extru el LR pizzico d'aglio tritato, formaggio grattugiato.

® Salvia . v Fare un soffritto con dell‘olio e della salvia, unire poca panna da
® Panna da cucina cucina e dilvire con un poco di latte. Aggiungere le polpettine.
® Latte v Condire le orecchiette scolate al dente e servire con una spolverata
® Formaggio grattugiato di formaggio grattugiato.

\ J

B Slacchiodd, cu lo samwa ﬁ/oymﬂmﬁm-

(" e N 0frecchwtte con salsa di peperoni dolci N

Per 4 persone
m 350 g Orecchiette
400 g Peperoni dolci

Gigante di San Valentino

100 g Cipolla

® 1 dl Olio extra vergine
d’oliva

® 1 Spicchio d'aglio

m Sale e Pepe

qualita: Gigante di Nocera,

200 g Polpa di pomodoro

PROCEDIMENTO

v Tagliare o fettine sottili la cipolla. Pulire e tagliare a pezzetti i
peperoni. Taglivzzare I'aglio. Stufare insieme i peperoni, la cipolla,
I'aglio e la polpa di pomodoro con I'olio. Unire un bicchiere d'acqua,
salare, pepare e portare a cottura

Lasciare intiepidire e passare al frullatore.

Assaggiare ed eventualmente, rifinire con un cucchiaio di panna da
cucina.

v Condire la pasta cotta al dente.

SN

B Stacchiodds T e culyr, IS

Orecchiette tricolori

~N
O
INGREDIENTI PROCEDIMENTO S
. . . . . F
H Orecchiette v Orecchiette condite con salsa di pomodoro, una spolverata di
= Salsa di pomodoro cacioricotta e finite con una fogliolina di basilico.
B Cacioricotta
m Basilico

L] cﬁ?we/iwc% au I suew T verdyy, NOTESEHEReIEon fago di verdure

N D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Per 4 persone + Rosolare nell‘olio la cipolla tagliata a striscioline sottili, I'aglio
®m Orecchiette tritato, la pancetta tagliata a cubetti e qualche fogliolina di basilico.
® 100 g Zucchine v Aggiungere le verdure pulite e tagliate a dadini, stufare per un
= 50 g Carote momeqto ed’ unire i ppmodon privati dai semi, dalla buccia e
. tagliati anch’essi a dadini.
® 300 g Pomodori
. v Salare, pepare e portare a cottura.
m 50 g Cipolla - i g .
Ry, ol + Finire con un giro di olio extra vergine di oliva.

m 100 g Peperoni dolci . .

+ Cuocere la pasta al dente, scolarla e condirla spolverizzando con
® 30 g Rucola formaggio grattugiato.
® 50 g Pancetta affumicata
m 1 Spicchio d’aglio
m 1 dl Olio extra vergine

d’oliva
B Basilico
[
L Sale e Pepe U

15




,\. dﬁwgéw% CU %L cueussa I Orecchiette alle zucchine

~

O
>~ Y
2 INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Per 4 persone + Inun fondo di olio, unire la cipolla tritata, dopo alcuni istanti unire
m 350 g Orecchiette I'aglio tritato e far colorire appena.
® 500 g Zucchine « Aggiungere le zucchine tagliote a dadini o a mezza luna e il
= 1 dl Olio extra verdine prezzemolo tritato. Far stufare per qualche minuto, irrorare con
d'oliva 9 un hicchiere di acqua; coprire e far cuocere. Saranno cotte quando
. .. CAER le zucchine risulteranno tenere e il liquido sard quasi del tutto
® 1 Spicchio d’aglio evaporato.
= 50 g Cipolla v Condire la pasta cotta al dente con il condimento di zucchina,
B Prezzemolo e Basilico finendo con il formaggio grattugiato, le foglioline taglivzzate del
= Sale e Pepe hasilico e un giro di olio extra vergine di oliva.
- . .
\ Formaggio grattugiato U

W Jlucchiodds o Cavaliedd:, /%M e cogg (witiri) D

~

~ . 0 Rt
| ——— grecchlette 0 Cavatelli, fagioli e cozze
m Orecchiette PROCEDIMENTO
m Cozze v Pulire e lavare ripetutamente le cozze, farle sgocciolare bene e
= Aglio metterle in una casservola con 'aglio tritato e un filo di olio extra
. e vergine di oliva. Unire il prezzemolo tritato, hagnare con del vino
= Olio extra vergine d'oliva hianco secco, coprire con coperchio e far cuocere sino a quando non
H Prezzemolo si saranno tutte aperte.
B vino bianco secco v Sgusciare le cozze, far decantare e filtrare il fondo di cottura.
®m Fagioli bianchi + Unire le cozze e la loro acqua ai fagioli cotti al naturale.
v Far cuocere la pasta ed a % di cottura scolarla e finirla di cuocere
insieme alle cozze e ai fagioli nel loro brodetto. Se dovesse
presentarsi ascivtto si dovra allungare con un mestolo di acqua di
_ y cottura dei fagioli o della pasta. Finire con del prezzemolo tritato. )

16
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N D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Per 4 persone v Fare un brodo con i seguenti ingredienti: acqua, limone, cipolla,
m 350 g Orecchiette carota, alloro e un decilitro di vino. Far bollire per almeno 20 minuti
. rima di cuocere i gamberetti.
E 400 g Gamberetti LUt > . I - .
= 1 ka Cozze nere v Cuocere le cozze alla marinara: nell’olio far colorire I'aglio tritato,
g i unire le cozze, hagnare col vino e coprire con coperchio sino a
= 100 g Limone cottura (quando tutte le valve saranno aperte). Togliere il frutto e
m 50 g Cipolla metterlo da parte.
® 50 g Carota v Cotti i gamberetti scolarli e mettere da parte il brodo. Sgusciarli e
m Alloro e Prezzemolo unirli alle cozze.
m 2 dl Vino bianco secco + Inun fondo di olio e cipolla, unire le cozze e i gamberetti, bagnare con
. . del brandy e dopo poco tempo, aggiungere il filetto di pomodoro e la
- ﬁ,g:i‘?:o extra vergine giusta quantita del brodo dei gamberetti filtrato; dopo qualche minuto
R di cottura, unire del prezzemolo tritato. Pepare e togliere dal fuoco.
[ . . '
gl .epe . + Condire con la suddetta salsa le orecchiette cotte in acqua hollente
® 300 g Filetto di salata e scolate molto al dente. Sistemarle in un foglio di carta
pomodoro argentata o di carta oleata (quest'vltima bagnata di albumi ai
bordi). Chiudere molto bene il cartoccio e metterlo nel forno caldo
sino a quando non si presentera ben gonfio.
\ L : P ’ Y
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N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Per 4 persone v Preparare i carciofi per la cottura, pulendoli dalle foglie esterne e
®m Orecchiette dalle punte e tagliarli a striscioline molto sottili.
®m 4 Carciofi  Imbiondire la cipolla tritata nell’olio, unire Iaglio tritato e i carciofi.
= 50 g Cipolla Far stufure,' bugnureicol vino hianco secco e lasciar cuocere a fuoco
. dolce per circa 10 minuti.
® 1 dl Vino bianco secco o - . Lo
. . v Passare al setaccio i pomodori e aggiungerli nei carciofi; salare,
u :I 'd:'OIlo extra vergine pepare e far cuocere.
0|3m . SN v Unire per ultimo il tonno hen sgocciolato dal proprio olio e
= 1 Spicchio d’aglio profumare con prezzemolo e basilico tritati.
® Basilico e Prezzemolo
® 400 g Pomodori
80 g Tonno sott'olio
m Sale e Pepe
\
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n Italia ci sono tantissime
Isalse e diversi formati

di pasta e gran parte di
essi sono nati dalla poverta
di mezzi e da pressanti
esigenze nutrizionali. Figli
di un’economia autoctona
e di una semplice e vivace
creativita che, per necessita, ha
saplentemente accostato colori
e sapori. Non ci stupiremmo
se ci dicessero che Arciboldi
ha tratto ispirazione per i suoi
“ricchissimi” dipinti delle “teste composte”.

Nel rispetto dei canoni stabiliti da qualcuno prima di noi, ogni sugo ha la
sua sposa!

La pasta lunga (spaghetti, linguine, bucatini, tagliatelle, pappardelle...),
ben si affida a sughi di verdure, di pesce, di frutti di mare, a ragu di carne,
a condimenti a base di erbe (pesto).

La pasta corta richiede 1 ragu, gli stracotti, le salse di verdure (melanzane,
zucchine, carciofi, fagioli, ceci...).

Con T'avvento del turismo di massa e quindi 'importante e immancabile
scambio di esperienze culturali e non, cosi come fecero in maniera meno
democratica 1 romani qualche anno fa, ci siamo appropriati di abitudini
che hanno soddisfatto sia 'occhio che il palato. Ed ecco che abbiamo le
orecchiette al pesto, al gorgonzola, al’amatriciana.

A ragion di quanto detto, in diversi trattati di cucina molte ricette sono
corredate dall'indicazione delle regioni di provenienza, ma per diverse di
loro l'origine e spesso oscura e contraddittoria. Alcune volte il piatto tipico
della zona puo variare da un posto ad un altro ed ogni famiglia lo elabora a
sua maniera, rivendicando, spesso, “I'indiscussa” paternita.

Quel che importa a mio parere, € che, oltre agli aspetti puramente
nutrizionali e gustativi, che oltre il significato, € il significante che ci
trascina sulla strada dei ricordi, delle affettivita delle storie e leggende,
per farci sentire vecchi da giovani, rispettosi di persone usi e costumi che
inconsapevolmente veneriamo. Sino a pensare, senza paura di esagerare,
che la “semplice e muta” orecchietta puo essere lo specchio in cui si riflette
la storia di ognuno.

Vincenzo Mustich

y
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Lw Suechiodd,

Pi fari la stacchiodda
lu sani ce ‘nci voli?
To’ piuni ti farina

ti granu ti stu soli.

Li fa’ nu bucu mmienzu,
nu pizzucu ti sali,

vachi nu picchi t'acqua,
e poi a da trimpari.

E fattu ormai lu ‘mpastu,
ccumencia la fatia,

ci poi ué ha piaceri
rriata menzatia.

Tagghiulu bellu a stuezzi,
li ueti a nanzi e a ngretu,
la manu cu eti esperta,

e custu lu segretu.

La zoca ca tu ha fattu,
la tagghi a pizzarieddi
e poi cu lu curtieddu

li ueti li cirvieddi.

FEssi na cosa tonna,
ca é com’a na recchia,
pero ci ti ue ‘mpari

l'a vetri fa’ a na vecchia.

Cosimo Scrascia

B (v haseioln

S~

Pi fari la brasciola
lu sani ce ha pigghiari?
Fettini ti cavaddu

tialucchi cu so’ amari.

Sparpagghia la fettina,
pripara l'ingretienti,

ci la carni eti tosta
pripariti li tienti!

Lu stuezzu ti lu casu
cu eti picurinu

lu tialucchiu ‘ncocchi
e pot lu putrisinu.

Mogghiu scurdatu nienti?
Ca quani iu no sacciu...
Minti na spica t'agghiu

e pot nu picchi t'acciu.

‘Nturtogghia bellu bellu,
ce s’é da fari moni?
Ah... cu no essi nienti,

li tacchi lu cuttoni.

Toppu ca Uha spritti,
minti ‘ntra na pignata,
la sarsa e pummitoru,

e poi?... Na cucinata
Cosimo Scrascia

B /}]abumoniu
~

No ponnu stari suli
sti to’ specialitati,

la Sagra ti Latianu,
) BN . .
v’ comu l’e ccucchiati.

‘Nei voli lu Comuni,
e poi nu bellu cuocu,
l'impegnu ti cristiani,
ca so’ ti la Pro Locu.

Stacchiodda e brasciola,
mannagghia lu timoniu!
Si... stannu bbueni anziemi
e fannu matrimoniu.

.

Pi n'occasioni tali

ca é na bona azioni,
lu s’a ce cosa manca?
Si na benedizioni!

Ma noni t'acqua santa,
ca quani é spricata,
‘net voli nu bicchieri
ti mieru cu ¢ d’annata.

Ci no ti basta unu,
pué fari lu ripassu,
‘mbivini quantu uei,

e... attientu allu sconquassu.
Cosimo Scrascia

_/
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L Stacchiodds

N~ o (o)
o p o
: . L Pari e b filb sua 2
- Indice -
Le orecchiette pag. 9 | Orecchiette con salsa di peperoni dolci pag. 14
Orecchiette con le "brasciole" pag. 10 | Orecchiette tricolori pag. 15
Orecchiette con ragu di carne mista pag. 11 | Orecchiette con ragu di verdure pag. 15 v .
?%ﬁl “Pam L Pasta Pane
Orecchiette, pomodoro e ricotta forte ~ pag. 11 | Orecchiette alle zucchine pag. 16
. . . . g INGREDIENTI (0 PROCEDIMENTO h
Orecchiette, pomodoro e rucola pag. 11 | Orecchiette o Cavatelli, fagioli e cozze pag. 16 . : ) T . o
® 1 kg Farina 4 §|s_temurgquarma_ufqntanugul taulieri (assedllggno)esclogllere
Orecchiette con cime di rape pag. 12 | Orecchiette al cartoccio pag. 17 W 25 g Lievito di birra I ievito in acqua tiepido, unire la farina, il sule & impastare.
® Acqua tiepida v Far riposare la pasta per circa mezz'ora, dividerla in pezzi e creare
Orecchiette con la mollica di pane pag. 12 | Orecchiette ai carciofi e tonno pag. 17 m Sale le tipiche forme.
v Farlievitare intorno ai 30°C per circa 1 ora e infornare a 200/220°C.
Orecchiette bicolori pag. 13 - DN
R, (10 e’ Padre nostro ¢ la preghiera di ogni giorno, ma
Orecchiette, rucola e patate pag. 13 La stacchiodda pag. 20 soprattutto del giorno di festa che nel fa;'e il
Orecchiette affumicate pag. 13 = S ) )
La brasciola pag. 20 Era evidente un certo movimento: sin dalle
. N ’ prime luci dell’alba la casa si animava;la moglie,
Orecchiette con rape e piselli pag. 14 Matrimoniu a0, 21 che gia dalla sera prima aveva preparato lu
o e ——— M pag. luato (biga), ultimato lu pastoni (impasto)
recchiette con sugo di poipettine pag. per lavorarlo, si faceva aiutare dal marito.

Dall'impasto dovevano nascere tanti
panittuddi (piccoli pani): per la nonna, la zia,
la vicina di casa ecc...

Preparati li panetti era consuetudine
sistemarli su un asse di legno e ad ognuno di
essl veniva dato il segno della croce con 1l dito
pollice recitando il Padre nostro.

Si copriva con una coperta di lana lasciandolo
lievitare. Si andava al lavoro o a scuola con il
pensiero di ritornare per sentire l'odore e la
fragranza del pane fresco.

II calore del fuoco si univa al “caldo affetto”dei
vicini che quel giorno piu di ogni altro facevano — =
visita.

Sfornato il pane si chiudeva lu tampagnu (coperchio del forno) senza far uscire
nemmeno uno spiffero, come se fosse una cassaforte contenente i tesori ambiti da tutti:
peperoni, melanzane, pasta cazzata...
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Pani € pat

Pane di patate

a N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 1 kg Patate v Lessare le patate dopo averle ben lavate.
® 350 g Farina v Pelarle e una volta fredde, passarle allo schiacciapatate.
H Lievito v Irppusture col resto degli ingredienti seguendo la ricetta della pasta
m Sale di pane.
\I Acqua J

- /

Frittella - Pizzella - Tondo fritto

a N
ALTRE FARCITURE PROCEDIMENTO
H Rucola e Pomodoro + Dalla pasta di pane lievitata ricavare un disco della larghezza di un
fresco; piatto piano e friggerlo in olio di oliva.
B Basilico, Pomodoro e v Si gusta al naturale, piegato a meta o impilato e farcito in diversi
Formaggio modi.
m Verdure lesse e Formaggi
spalmabili
® Varne lessa e Lattuga
m Cipolla soffritta con
Pomodoro e foglie di
G Basilico. . )

Pasta carggala T Focuccio
a [ N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
®m Pasta di pane v Viene stesa della pasta di pane in una teglia ben oleata. Si pone in
= Pomodorini “ti pennula” luogo tiepido per la lievitazione.
= Origano v Si condisce con pezzetti di pomodorini ti pennula, origano, sale, olio
m Sale extra vergine di oliva e si cuoce in forno.
= Olio extra vergine d’oli
L Olio extra vergine d 0|IV(I/ g )
“PW Focaccia ripiena
@ il )
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Farina v Sistemare la farina a fontana, sciogliere il lievito nell’acqua tiepida
m 25 g Lievito e versarla al centro, salare, unire I'olio e impastare.
= 1 dl Olio extra vergine v Limpasto deve essere tenero, richiede quindi piv acqua rispetto ai
d’oliva comuni impasti.
= 10gSale v Sistemarne meta in una teglia tonda leggermente oleata.
= Acqua ' Adagiare il ripieno scelto, ricoprire con un ulteriore strato di pasta,
TG ripassare un filo d’olio e infornare.
m Soffritto di cipolla e
pomodori con I'aggiunta
di ricotta forte;
®m Salsa di pomodori,
mortadella, formaggio e
vova sode.
- AN v
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d}mecak%t Frisa
“va N

CONDIMENTI PROCEDIMENTO
Pomodoro fresco, + Ha la forma di una piccola ciambella preparata con della pasta di
origano, sale e olio; pane lievitata.
Cipolla tagliata sottile, v Si cuoce in forno (meglio se a legna) e verso meta cottura viene
tonno; uscita e spaccata (tagliata) in due in senso orizzontale con un
Sedano tagliato sottile, coltello.
pomodoro, peperoncino; v Le due meta vengono rimesse nel forno e finite di cuocere.
Verdure grigliate v Si gustano fredde e bagnate d’acqua condendoli in vari modi.
(melanzane, zucchine
ecc.

) /G J

Puccia con olive

@WO@MLMG@&B%OML@WW

N N
FARCITURE PROCEDIMENTO
Olio extra vergine v Unire ad un impasto tenero gia lievitato delle olive nere.
doliva, .sule, pomodoro, v Dividere lo pusta in pagnotte da 150 gr. circa cadauna e schiacciarle
origano; leggermente.
Atfettato, formaggio, v Far riposare 15 minuti in un luogo caldo e leggermente umido,
:eull°nedt’hl pt(:mod-oro e infarinare e infornarle.
ogite di fa ’ug.u, v Se nell'impasto non vengono messe le olive, le farciture possono
Verdure sott’olio e essere varie.
sott’aceto; \_ J
Tonno, fette di pomodoro ~ ~
e rucola; VARIANTE
Mozzarella, pomodoro, Nell'impasto della puccia puo essere aggiunto di olio dentro il
olio extra vergine, sule e quale sono stati soffritti della cipolla tritata, dei pomodorini a pezzi
hasilico. e del peperoncino.

T J

CREDIEST] Ffocuccm 0 Calzone di cipolla e olive nere N
® 500 g Farina PROCEDIMENTO
m 700 g Cipolla v Stufare, a fuoco lento, metd olio con cipolla tagliata a fettine sottili.
® 100 g Pomodori + Unire le olive, i pomodori a pezzetti, il sale, il pane grattugiato e il
® 200 g Olio extra vergine formaggio.
d’oliva v Impastare la farina col sale, I'olio intiepidito e il vino hianco.
®m 15 g Lievito di birra v L'impasto non deve risultare troppo duro. Lasciare riposare.
B Pecorino pecorino v Stendere col mattarello nella forma desiderata, (tondo se calzone,
® Pane grattugiato rettangolare o quadrata se focaccia ripiena), riempire col ripieno e
. . chiudere.
®m 0Olive nere sgusciate . . . .
- v Pennellare d’olio la superficie e cuocere in forno a circa 200°C.
E Vino bianco
_ » \_ )
7) ﬁ [ 4 Pettole
a N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 500 g Farina v Mescolare farina, lievito, sale e acqua tiepida sufficiente per
m 25 g Lievito di birra raggiungere un impasto pivttosto molle.
m Sale v Shattere energicamente e lasciare riposare il composto coperto da
. O un tovagliolo, sino a lievitazione.
® Olio extra vergine d’oliva . . . ”:
\_ ) | v Preparare I'olio per la frittura e versarvi un poco d'impasto
Ve ~ aivtandosi con un cucchiaio o con le mani bagnate, facendone
DOLCI uscire un poco tra il pollice e I'indice.
= Uvetta v Quando si gonfieranno e prenderanno un hel colore dorato, scolarle
B Pinoli tostati su carta assorbente.
m Miele o “cuettu” v Possono essere dolci o salati con I'aggiunta di altri ingredienti
(gelatina di fichi) nell'impasto.
\
-
SALATI
m Cavolfiori lessi
m Cime di rape cotte
m Olive nere snocciolate e
taglivzzate
® Baccala
B Peperoncino
H Pomodoro fresco privato
dalla buccia, dai semi e
tagliato a dadini.
N
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Calzone di patate e mozzarella

~

v

~

Puddiea T /MZMZ e mogsaella
N a
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
H 200 g Patate v Lessare delle patate ben lavate.
m 70 g Farina v Shucciarle e passarle al setaccio, unire la faring, il sule e il pepe.
® 50 g Mozzarella v Creare 2 palline di circa 150 gr cadauna; spianarle aivtandosi con il
= Olio extra vergine d’oliva matterello sino ad ottenere un tondo non troppo sottile.
= 15 g Lievito di birra v Farcirlo con un pizzico di grana grattugiato e delle fettine di
= Grana grattugiato Eozzure!:u. o T T R
m Sale e Pepe v/ Piegare |' tondo in due e sigillare i lembi con la pressione delle dita.
v Cuocere in forno.
/AN
@Wo{ﬁ eu h weollan Seanli 7 Panzerotti con la ricotta forte
N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 500 g Farina v Formare un impasto non troppo duro e lasciarlo riposare per 30
= 0,5 di Olio intiepidito minuti.
m Lievito di birra + Con un icchiere tagliare un disco rotondo dallo spessore di circa 1 cm.
= Acqua v Mettere al centro una farcia di mozzarella, pomodori e pezzetti di
= Sale acciuga, oppure ricotta forte.
NN v Bugpure i pordl con acque, chivdere a mezzaluna imprimendo con
. le dita e friggerli.
JRttaiforte o + Normalmente il calzone € al forno, mentre il panzerotto é fritto in
Mozzarella e Pomodoro . = U : p
)L olio extra vergine doliva.

_/

Dudl .

Pane con l'vovo sodo

@ s ™
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
®m 1 kg Farina v Sistemare la farina a corona, mettere al centro I'olio intiepidito, il
m 20 g Lievito di birra sale, il lievito sciolto in acqua tiepida e il vino sino ad ottenere un
T i impasto liscio ed elastico.
d'oliva v Creare una fossetta al centro di un panetto.
= 10 Uova v Collocare I'vovo fresco intero (con il guscio) e chivderlo con una
= 2 dl Vino bianco secco griglia di bastoncini dello stesso impasto.
= Sale v Far lievitare e infornare.
® Acqua
N \E J
?OMAQCM U h M i Taralli con semi di finocchio
s N\ @ N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Farina 00 v Preparare la farina a fontana, al centro mettere del sale, i semi di
= 2 dl Olio extra vergine finocchio, I'olio intiepidito e impastare.
d'oliva v Fare un panetto coprirlo e farlo riposare almeno 30 minuti.
m Sale v Prenderne un pezzo e arrotolarlo, creare dei piccoli taralli e farli
® Semi di finocchio hollire in acqua salata sino a quando non vengono a galla.
® Acqua v Sistemarli su uno strofinaccio pulito, passarli in teglia e cuocere al
L forno per 30 minuti circa. )
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Il grano pestato

Lu oanu 5154/779&&0

- N
CONDIMENTI PROCEDIMENTO
| Soffritto di olio di oliva, v Grano duro gia ammollato, scorticato in un mortaio “lu
cipolla e aglio stuempu” e messo a cuocere in acqua salata.
®m Salsa di pomodoro v Si porta a tavola condito in vari modi.
m Soffritto di salsiccia
B Rago di carne mista
B Ricotta forte, polpettine e
funghi
m Salsa di seppie
m Salsa di frutti di mar
(L Salsa di frutti di mare )L
‘pa/u W(/Aéaﬁl/ Pane tostato
7 ) N
CONDIMENTI PROCEDIMENTO
m Strofinata d’aglio, olio extra v Fette di pane casareccio tostate, preferibilmente su carhoni di
vergine d’oliva, sale legna, e condite in vari modi.
®m Olio extra vergine d’oliva,
dadolata di pomodoro
fresco, origano o hasilico
®m Cipolla soffritta con olive
nere e peperoncino
m Strofinata di ricotta forte e
pomodoro.
A o\l
ﬁaqumaﬂ Acqua e sale
@ N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® Pane raffermo v Prendere delle fette di pane raffermo e tagliarlo a grossi dadi.
B Pomodori freschi v Sistemarli in un piatto, unire dei pezzi di pomodori freschi,
= Cipolla ggLIitllig(i]pollu e del sedano tagliati sottili, del peperoncino e del
- S . + Unire dell’'acqua sino all’altezza del pane, condire con sale e
® Peperoncino olio di oliva extra vergine.
® Basilico v Lu preparazione € pronta quando I'acqua sard assorbita quasi
m Qlio extra vergine d’oliva completamente dal pane.
m Sale
N\ o\l J

Mo o die o db fare il pane

1 grano ha decretato la civilta.

[ uomo nomade

poteva fermarsi in un
determinato luogo e divenire
coltivatore del proprio cibo
davanti alla sua casa.
Ancora oggi siamo
piacevolmente legati al
frumento e ai suoi derivati:
il pane nelle sue piu svariate
forme e la pasta alimentare.
Da sempre il pane ha distinto
le classi sociali; il pane
bianco dei greci apparteneva
alle classi piu alte, era fatto
con farina raffinata.
A Roma solo i carcerati e
1 poverli mangiavano pane
d’orzo non lievitato o grezzo
pane nero.
Ora si e verificato un esatto
capovolgimento: il pane
integrale € considerato piu
salutare di quello bianco a tal
punto che si deve pagare un
prezzo piu alto per un alimento che un tempo era simbolo di poverta.
Negli ultimi anni 'avena, la segale, il sorgo e 'ormai scomparso farro hanno
lasciato il posto all’orzo, al riso, al mais, e soprattutto al grano.

I primi attrezzi usati per la macinazione furono il mortaio e il pestello,
pol vennero usate delle pietre piatte, la macina a clessidra spinta da
persone o animali, vennero le ruote idrauliche sino ad arrivare all’'uso di
rulli scanalati che ingranandosi tra di loro tagliano, raschiano, frantumano
il chicco.

Agli inizi la fermentazione & avvenuta per la contaminazione casuale
dell'impasto di acqua e farina da parte di lieviti svolazzanti.

In seguito fu prodotta usando un pezzo dell'impasto, la cosiddetta biga
(lu luatu) sino ad arrivare al lievito contenuto nei sedimenti della birra.

Diversi anni sono passati dal primo pane e ancora oggi il metodo per
cuocerlo e farlo ¢ rimasto sempre lo stesso. I forni del 2000 sono molto
pratici e il lievito e la farina si procurano senza tanta fatica, ma il numero
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delle persone che si dedicano si € quasi azzerato.

E interessante sapere che compagno, compagnia derivano dal latino
companio o, meglio colui con cui si divide il pane.

Diverse religioni lo usano come elemento di metafora nelle loro
predicazioni e come significato rituale nelle loro cerimonie; I'esempio piu
vicino a noi e l'ostia nella comunione cristiana.

Per legge il pane é...

il risultato ottenuto dalla cottura di una pasta lievitata, preparata con
acqua, farina, lievito ed eventualmente sale comune.

Per l'alimentazione vengono utilizzati due chicchi differenti: il grano
tenero e il grano duro. Dall’esterno del chicco si ricavano la crusca e il
cruschello; dal cuore le farine che a loro volta vengono classificate in 0, 00,
le2.

Per la panificazione le farine sono ottenute da grano tenero.

Il pane viene preparato anche con sfarinati che conservano tutti gli
elementi del chicco. E questo il pane integrale. Se € vero che il pane integrale
é piu salutare e scongiura
il ristagno intestinale dei
rifiuti tossici, € anche vero
che €& meno appetitoso
del pane bianco che a sua
volta fornisce piu calorie
ed e piu digeribile.

Forse la soluzione
migliore & nell’andare
a cercare una giusta
miscela di farina integrale
e farina bianca.

Dal grano duro si
ricavano le semole e
1 semolati utilizzate
soprattutto per la
preparazione di paste
alimentari.

Si usano anche altri
alimenti per confezionare

il pane cosiddetto speciale. Vengono aggiunti burro, olio, uvetta, olive,
fichi, origano ed altro ...

Altre varieta di pane sono fatte di farina di grano mescolata a quella di
altri cereali. Si ha il pane di segale, d’orzo, di granturco, d’avena.

Nella preparazione dell'impasto, viene usata acqua in proporzione al
tipo dilavorazione che si vuole seguire: la lavorazione a pasta dura (metodo
ferrarese) e quella a pasta molle (metodo francese).

Dopo il taglio in forme legata alla tradizione del posto, lo si pone in
luogo non eccessivamente umido ad una temperatura di circa 25 - 30°C,
per la lievitazione; subito dopo si cuoce in forno ad una temperatura di
circa 200°C. Se la temperatura € troppo bassa, la pasta si siede diventando
una massa schiacciata. Se € troppo alta, ’esterno si solidifica rapidamente
compromettendo la buona riuscita.

Un buon pane deve presentare una crosta compatta e di colore ambrato
piu o meno intenso. La mollica dev’essere ben aderente alla crosta. Inoltre
il sapore e il profumo sono particolari e molto gradevoli.

Le alterazioni del pane iniziano subito dopo la cottura: vi € una decisa
perdita del sapore, odore e croccantezza.

Vincenzo Mustich
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Proverhi

Mazzati e panelli fannu [i fili belli

Sparagna la farina quannu la mattra
¢ chiena

Lu pani ¢ amaru pi tutti

A pani tuestu, curtieddu scugnatu
Tagghiu crisciutu cu pani e senza pani
Tristu pani, malu furnu

A ci lu scuerzu, a ci la muddica

Pani moddi e gliona siccata, casa mia
¢ rruvinata

Eti lu cirvieddu ca ti campa, ca lu
pani quantu part ca ti bbinchia

Sia ca no é vistu mai pani
Pani cattatu, ruvina lu casatu

Uai ci no ‘nci so li feddi ‘ntra li fai!

A ci mi tai pani chiamu tata

Cofunu e pani fatia di cani

La sciurnata cchiu llonga eti quedda
senza pani

Ci spetta lu pani ti atri cu marénna,
la sera si corca all’addasciunu

Fatia e fatia e la sera pani e cipodda

Quannu lu polici si véti ‘ntra la
farina, si creti ca eti lu capu mulinaru

Pane e panelli fanno i figh belli

(I figli vanno educati usando a
seconda delle circostanze le buone o
le cattive maniere)

Risparmia la farina quando la madia
€ piena

Il pane € amaro per tutti

A pane duro, coltello spuntato
T1i ho cresciuto col pane e senza
Cattivo pane, pessimo forno

A chi la crosta, a chi la mollica

Pane fresco e legna secca, casa mia ¢
rovinata

E il cervello che ti fa vivere, che il
pane serve solo a saziarti

Come se non avesse visto mai pane
Il pane comprato rovina il casato

Guai se non ci sono pezzi di pane
nella purea di fave

A chi mi da del pane lo chiamo papa

Fare il bucato e fare il pane sono
lavori da cani (pesanti)

La giornata piu lunga e quella senza
pane

Chi aspetta 1l pane degli altri si
corica a digiuno

Lavoro e lavoro e la sera pane e cipolla

Quando la pulce si vede dentro la
farina crede di essere il capo del mulino

Cerca pani a ci I'é minatu, no llu
circari a ci l’e circatu

Ci vue ti bbinchi ti farina, aziti
subbutu la matina

La farina ti lu tiaulu va spiccia a
canigghia

La farina ti lu tiaulu si la porta lu
ientu

Pani sobbra pani, cresci lu
muntarroni ti lu cranu

Lu pani ti la figghia iata a ci si lu
pigghia

Lu pani ti lu maritu, eti doci e
sapuritu

Lu pani ti la nora eti cchiu tristu
ancora

Lu pani ti la nora, mara a ci lu prova

Lu pani si mena e li cani si raggiunu
Pani casu e nuci cu no mancunu
allu cunventu, ca li muenici vannu e

vennu

So bueni li cirasi, ma mar’a la ventri
ddo lu pani no trast

E trasutu a pani ti cranu

Mangia pani a tradimentu

Casu, pani e peri, pastu ti cavaliert

Chiedi il pane a chi ne ha di piu, non
lo chiedere a chi lo ha gia cercato

Se t1 vuoil saziare di farina, alzati
subito di mattina

La farina del diavolo finisce in crusca.

La farina del diavolo la porta via il
vento

Pane sopra pane e cresce il mucchio
del grano

I1 pane della figlia beato a chi lo
prende

I1 pane del marito e dolce e saporito

I1 pane della nuora € molto triste

I1 pane della nuora guai a chi lo
assapora

I1 pane si butta e 1 cani litigano

Pane, formaggio e noci che non
manchino al convento, che 1 monaci
vanno e vengono

Sono buone le ciliegie, ma povero
quel ventre in cul non entra il pane

E entrato a pane di grano

(Aver raggiunto una buona posizione
economica da potersi permettere la
farina di grano e non quello d’orzo)

Mangiare pane a tradimento (Chi si
da alla bella vita, senza lavorare)

Formaggio, pane e pere pasto da
Signori
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Indice ( ) -
Pasta pane pag. 23 | Panzerotti con la ricotta forte pag. 28
Pane di patate pag. 24 | Pane con l'vovo sodo pag. 29
Frittella - Pizzella - Tondo fritto pag. 24 | Taralli con semi di finocchio pag. 29 . . ]
Focaccia pag. 25 | Il grano pestato pag. 30 . QW{& e W’ﬂz W _em SRNE I riccl
i ripi ( N N
Focaccia ripiena pag. 25 | Pane tostato pag. 30 PER AMARETTI BROCEE e
Frisa pag. 26 | Acqua e sale pag. 30 m 800 g Zucchero + Macinare le mandorle crude con la pellicina.
L ] ® 1 kg Mandorle sgusciate v Impastare tutti gli ingredienti e farne delle piccole palline da girare
Puccia con olive pag. 26 = 4Uova nello zucchero.
Focaccia o calzone di cipolla e olive nere pag. 27 | Modi di dire e di fare il pane pag. 31 ™ 100 g Farina 4 ﬁ'?&;‘lgrle Lelleppinelisiiecn it iNENT
. B Aromi (cannella o limone
Pettole pag. 27 | Proverbi pag. 34 grattugiato o vaniglia o
Calzone di patate e mozzarella pag. 28 \ Ll AN Y
4 PER AMARETTI RICCI ([ PROCEDIMENTO )
m 800 g Zucchero + Macinare le mandorle crude con la pellicina.
® 1 kg Mandorle sgusciate v Impastare tutti gli ingredienti e farne delle piccole palline da girare
nello zucchero.
m 3 Uova ) o 8
® 100 g Farina v Slsten:urle nelle pirottine, decorarle con frutta candita e infornare
a 150°C.
_ AN J

B Piscudlli casalor, N I Biscotticuserecc

4 N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
B 1 kg Farina + Impastare tutti gli ingredienti, partendo dai solidi, dare all'impasto
= 400 g Zucchero la forma desiderata e spolverare di zucchero prima della cottura in
forno.

® 1 Bustina di lievito per
dolci

2 dl Olio d’oliva
kl Latte . b. J S )
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Biscotti rustici

KIIIIII

INGREDIENTI b

1 kg Mandorle tostate con
la pellicina e macinate

1 kg Farina

7 g Ammoniaca

1/5 Olio d’oliva (2 dI)
700 g Zucchero

5 Uova

Aromi

v

4
4

_

~
PROCEDIMENTO

Impastare il tutto, ricavarne dei rombi e infornare.
Prima di servirli decorare con glassa bianca “lu ggiléppu”.

/)

W Doceonolli o fusicdiyy EBSsiotie iscin

~

a Y (@&
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Farina v Sistemare la farina a fontana. Mettere al centro I'olio, 'ammoniaca,
m 200 g Olio extra vergine il vino e I'acqua.
d’oliva caldo (sfumato) v Impastare bene e lasciare riposare coperto da un tovagliolo.
® 25 g Ammoniaca v Stendere I'impasto con il mattarello per farne una sfoglia sottile e
i T T con un hicchiere ricavare delle forme tonde.
hicchiere di acqua Al centro di queste forme mettere un po” di marmellata, perata, e
tiepida richiuderle a mezza luna.
m Marmellata di pere + Bucare al centro con i rebbi di una forchetta e infornare a 150°C.
+ Una volta raffreddati vengono immersi nel “ggiléppu”.
v Con la stessa pasta si fanno "li frisidduzzi”, cioé piccoli taralli che
successivamente (dopo essere cotti e fatti raffreddare) vengono
“ngilippati”.
S _4

J

B (ool I Cannuoli
e D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m ' kg Farina + Impastare la farina con lo zucchero, le vova e lo strutto.
m 150 g Strutto v Aggiungere la vaniglia.
m 200 g Zucchero v Stendere I'impasto con un mattarello (lusagna), tagliare a strisce e
m 3 Uova intere arrotolare attorno alle canne (tradizionalmente si usavano pezzi di canne
m 1 Bustina di vaniglia di circa 10 cm. s‘terlllzz'ate) unte di sugna e‘cuocerll nel forno a 1‘59 C.
« Una volta cotti, togliere le canne, farli raffreddare e farcirli con
crema pasticcera.
v Spolverizzare di zucchero a velo.
)\ Y
H (« I Pan di Spagna
) N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
B 6 Cucchiai di farina + Montare molto hene le vova con lo zucchero.
B 6 Cucchiai di zucchero + Unire in maniera delicata con movimenti che vanno dall’alto verso
B 6 uova il basso, la farina setacciata.
v Sistemare in una tortiera imburrata e cuocere a 180°C per circa 30
minuti.
NG J

Cfcw%a@ﬂé B

Scarpette

INGREDIENTI

Pan di Spagna
Marmellata (facoltativa)
Glassa

PROCEDIMENTO
+ Ricavare dal “pan di spagna” delle tortine.

v Su una meta stendere un velo di marmellata, ricoprire con un disco
di “pan di spagna” della stessa dimensione e decorare con la glassa
hianca.

Bocea di dame, ' IGEEE———

Bocca di dama

INGREDIENTI

Pan di Spagna
Crema pasticcera
Liquore (alchermes)
Canditi

PROCEDIMENTO
+ Preparare il "pan di spagna” e ricavarne delle tortine.

v Farcire le tortine con la crema pasticcera, sistemare due pezzi di
“pan di spagna” a labbra aperte e pennellate con liquore alchermes.
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Taralli con le vova

~
INGREDIENTI PROCEDIMENTO

®m 1 kg Farina +/ Mescolare farina e alcool, aggiungere olio e vova, impastare e

= 100 g Alcool lasciare riposare.

m 100 g Olio extra vergine
d’oliva

m 12/13 Uova

B 5 g Ammoniacu

\V Una volta freddi decorare con glassa hianca.

~

v Questi taralli devono essere impastati la sera e infornati il giorno
seguente.

v ltarallo va tagliato lungo il fianco per dargli la caratteristica forma.

I@y?eﬁt_

Croccante di mandorle

INGREDIENTI
® 500 g Mandorle
m 500 g Zucchero
m Succo di limone

~

4

( )
PROCEDIMENTO

v Immergere per poco tempo le mandorle in acqua bollente. Scolare,
spellarle e tostarle in forno.

+ In una casservola far sciogliere lo zucchero a fuoco dolcissimo.
Appena inizia a caramellarsi, unire le mandorle e mescolare con un
cucchiaio di legno e in maniera vigorosa, sino a quando il composto
si presenterd hen amalgamato.

v Versare su di un piano di marmo precedentemente unto d'olio e
poco succo di limone.

v Spianare il tutto con un matterello anch’esso unto d’olio e dare
uno spessore di circa 1 cm. Ritagliare delle strisce lunghe circa un
palmo di mano (cm 10-15) e larghe circa due dita, ritorcerle su se

L stesse e lasciarle raffreddare. )

[0 Tradizionalmente a Latiano le mandorle sono shriciolate in modo
grossolano.

[ ] ?MQM Cll él/ suceuMl, I Taralli con lo zucchero

a 0 D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Farina v Impastare tutti gli ingredienti sino ad ottenere un impasto di media
® 40 g Ammoniaca v Lasciare riposare.
= 2/3 Uova v Staccarne un pezzo e dare la forma di taralli.
S v Cuocere in forno.
[ |
| 10 Cucchiai di 0|I0d0|IV(IJ L )
0 /oa/aﬁ B Le Paste
a N =)
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
®m 1 kg Farina v Impog;ture tutti gli ingredienti in modo da ottenere un impasto
® 400 g Zucchero morbido.
= 40 g Ammoniaca + Con un cucchiaio o un sacchetto di decorazione da pasticceria (sac a
poche) dargli la tipica forma, in una teglia imburrata ed infarinata
= 5 Uova e quindi infornare.
= 1/5 Olio d’oliva (2 dI) + Una volta freddati, decorare con ghiaccia reale e codette colorate.
kl Latte q. b. )L )
B Cuiliddati e Purciddivyy, N0 i posto fitt
7 a )
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 500 g Farina v Impastare la farina con un pizzico di sale, mezzo hicchiere d"olio (si
m Vino bianco secco puo riscaldare su fuoco) e il vino bianco necessario ad avere una
= Miele o “miele” di fichi hastd orbice, .
“evetty” v Stendere la pasta con un matterello e formare una sfoglia sottile.
= Olio d'oliva v Tagliare la sfoglia a strisce larghe circa 4 cm.
m Sale v Attorcigliare le strisce su se stesse o pizzicare i lembi esterni per
fare diverse forme (rombi - rettangolini - tondi). Per dare la forma di
u Cannella cestino tagliare delle strisce di circa 30 cm, piegarle a libro, mettendo
® Buccia di limone i bordi lunghi I'vno sull’altro e congiungere la pasta pizzicando ogni

4 - 5 cm, poi arrotolarle a spirale. Una volta create le diverse forme
si consiglia di far riposare “li cartiddati” per circa 2 0 3 ore.

Dallo stesso impasto si possono ricavare “li purcidduzzi”: tagliare
un pezzo di pasta, formare dei cilindretti lunghi circa 40-50 cm e
tagliarli a piccoli pezzetti, dopo passarli sul dorso di una forchetta
in modo che da un lato siano incavati.

Friggere “li cartiddati” e “li purcidduzzi” in abbondante olio in
modo che diventino ben dorati e gonfi.

Velarli col miele o col cotto di fichi appena riscaldati. Sistemare in

un piatto, cospargere con cannella, buccia di limone e servire.
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o Pl i mendud, Pustaree
Ya N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 500 g Mandorle dolci v Lessare per un minuto e spellare le mandorle. Farle asciugare e
m 500 g Zucchero macinarle. Preparare uno sciroppo con lo zucchero e 'acqua.
® Acqua + Quando lo sciroppo fila aggiungervi le mandorle tritate e mescolare
= A ) finché la pasta non si stacca dalle pareti della casservola.
o v Far ascivgare il composto steso su un piano di lavoro.
acqua di rose . } i
essenza di mandorla amara « Quando & completamente ascivgato macinarlo nuovamente e
essenza d’arancia impastare il prodotto ottenuto con un aroma e i colori preferiti.
anice + Dar loro la forma desiderata (frutta, verdura, animali) e sistemarli
sambuca nelle pirottine.
x Y : J
[] @f/numel% EE Spumetti
a -\ D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Mandorle v Sgusciare e lessare le mandorle per un minuto , spellarle e tritarle
= 1,2 kg Zucchero grossolanamente.
= 7 Albumi di vovo v Sistemarle in teglia e tostarle.
® Limone e vaniglia « Montare a neve ben ferma gli albumi con lo zucchero, unire le
mandorle e gli aromi (limone e vaniglia).
\t/ Sistemare nelle pirottine e cuocere in forno a fuoco dolce. )
[0 Uno degli attrezzi principali che si usavano per la cottura era “lu furnu
ti fori cu llu fuecu sotta e lu fuecu sobbra”. Un tipico coperchio a pareti
_ J alte per teglie tonde “ramere”.

42
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Spumetti n. 2

INGREDIENTI
1 kg Mandorle
1 kg Zucchero
8 Albumi di vovo
1 Pizzico di sale

PROCEDIMENTO

v Con il suddetto procedimento si possono usare anche le quantita
indicate a lato.

W O/ Pettole
N D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 500 g Farina + In una terrina mescolare la farina, lievito, sale e acqua tiepida
m 25 g Lievito sufficiente a raggiungere un composto abbastanza molle.
® Sale v Shattere energicamente e lasciare riposare il composto coperto da
= Olio ext ine d'oli un tovagliolo.
- Aclout;x g OIS I « Raggiunta la lievitazione portare a giusta temperatura abbondante
q olio e versarvi con l'aivto di due cucchiai piccole porzioni
dell'impasto.
v Le pettole si gonfieranno e prenderanno un bel colore dorato:
toglierle con una schiumarola e sistemarle su carta assorbente.
Possono essere dolci cospargendoli di zucchero semolato.
_ AN

quuplﬁ L

Biscotti di mandorle

al cioccolato.

a ) N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1,2 kg Mandorle v Tostare le mandorle con la pellicina e macinarle.
m 4 Uova v Impastare il prodotto ottenuto con tutti gli ingredienti elencati.
= 1 kg Farina v Stendere I'impasto e tagliarlo a rombi.
® 1 kg Zucchero v Cuocere in forno.
B Limone grattugiato v Si possono “ggilippare”.
Kl Cannella UAN )
[] ?nga B Funghi
( \Va D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Mandorle ' Sgusciare e shriciolare le mandorle crude con la pellicina.
® 800 g Zucchero « Impastare con lo zucchero, la farina e gli aromi.
™ 200 g Farina + Unire le vova, sino ad ottenere un impasto duro.
H 20 g Cannella « Dall'impasto ottenuto ricavare tanti funghetti ed infornare per
m 5/6 Uova qualche minuto.
B Limone e Vaniglia v Preparare nel frattempo una glassa semplice e una glassa semplice
v

Dopo la cottura immergere lu parte superiore del fungo, (il
cappello), nella glassa al cioccolato e la parte inferiore nella glassa
bianca, in modo da ottenere dei dolcetti a forma di fungo.

v Sistemare nelle pirottine.

1999

43




1999

44

Esistono diverse versioni di glassa o ghiaccia “ggileppu” qui se ne presentano tre:
B Gylleppu, ricd,

[;/ E un composto di zucchero a velo (150 g), albume (n. 1) e succo di limone (poche gocce). ]

Ghiaccia reale

Ghiaccia semplice

B Gyileppu semplio; —

[./ Realizzata con acqua (100 g), zucchero a velo (400 g) e succo di limone. ]

[ ] GW/%{, Aeﬂ%ﬁ@ caudi TN Ghidccia semplice calda

v Simile alla precedente come ingredienti.

v Il procedimento € svolto sul fornello e sara pronta quando, presa una piccola quantita tra il pollice e indice
e distanziandoli delicatamente, si creera un filo sottile e resistente.

Io@mamkéhwgmm/@fd

farinacei, frutta e verdura da orto, olio e vino. L’alimento che piu
di altri & dolcemente ricordato nelle nostre feste ¢ la mandorla,
riconoscendole un ruolo essenziale nella pasticceria salentina.

I a nostra alimentazione € essenzialmente un incontro tra legumi,

Visto da vicino, I'albero di mandorlo & parente del susino e del pesco,
¢ originario dell'India orientale, € nominato nell’Antico Testamento e 1
Greci furono 1 primi a coltivarlo in Europa.

Appartiene alla famiglia delle rosacee ed € conosciuto in botanica col
nome di prunus amygdalus comunis. La sua caratteristica € la fioritura
precoce che precede le foglie e che in particolari condizioni pud iniziare
persino a gennaio.

Il frutto del mandorlo & definito come una drupa ovale dal nocciolo
legnoso e bucherellato la cui durezza dipende dalla varieta.

Questo seme contiene, cosi come cita H. McGee nel suo Scienza e cultura
degli alimenti:

0 Acqua 5 %
o Grassi 54 %

0 Proteine 19 %
o Carboidrati 20 %
Un etto di mandorle secche producono circa 550 calorie.

La grande quantita di grasso contenuta nei frutti secchi li rende facili
all'irrancidimento e all’assorbimento dei cattivi odori dell’ambiente in
cuil sono depositati.

Tutto questo e favorito dalla luce, dal calore, dall'umidita.

E bene, quindi conservarli, cotti o crudi che siano, in luoghi scuri, freschi
e asciutti e in recipienti tipo vetro o plastica per alimenti.

E ovvio che si conservano meglio quando non sono sgusciati.

Spesso sono tostate per rendere ancora piu secco il tessuto sviluppando
croccantezza e sapori piu intensi dovuti dalla caramellizzazione.

Normalmente la temperatura non é superiore ai 130°C.
Ne esistono due varieta: dolce e amara.

Le varieta di mandorle dolce sono il risultato d'innesti e selezioni su
ceppi selvatici che, come si sa, sono a frutto amaro.

La mandorla quindi non & utilizzata solo per i dolci, ma anche per
le bevande, (I'orzata, latte di mandorle), nonché per preparazione
gastronomica e come frutta secca.
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7 dolei: una Sovia poco chicra

spesso si contraddicono.

Nel medioevo 1 farmacisti usavano conservare le erbe nello zucchero, per cui
si crede che siano stati loro a preparare le prime caramelle, maneggiando mandorle
unte di miele.

Il marzapane (impasto di mandorle macinate e zucchero a velo) pare sia nato in Italia
intorno al 1300, frutto di commercio con gli arabi.

Intorno al 1650 fu inventata una pasta dura fatta con mandorle tritate e sciroppo
bollente cui si assegno il nome di praline.

Di 1i a poco le origini mediche dei dolci furono dimenticate e le uniche preoccupazioni
erano quelle di dare piacere: il gusto, la decorazione visiva.

Dai primi dolci, il marzapane e le caramelle, la cucina popolare conserva diverse
variazioni che qui di seguito sono presentate, cogliendo I'occasione di addentrarci,
grazie alle mestre, nell’'organizzazione di un banchetto nuziale di circa cinquant’anni
fa realizzato e vissuto dai nostri nonni.

In quel periodo vi erano due cerimonie: lu matrimonio e lu sposalizio.

Lu matrimonio era il matrimonio civile quannu si cacciaunu li carti. Questa cerimonia
era a casa dei genitori della sposa. Il rinfresco era completamente a loro carico.

Lu sposaliziu avveniva dopo circa un mese dal matrimonio. Questa cerimonia si
svolgeva in chiesa e il rinfresco in casa dei genitori dello sposo era a loro carico.

I a storia delle caramelle € avvolta nel mistero, nonostante i tanti racconti che

J
N

PREPARATIVI

Per la preparazione s’iniziava una settimana prima, concedendo ad ogni giorno il
suo lavoro. Per i1 preliminari era il 1° giorno, dal 2° giorno in poi s’incominciano
le preparazioni e alcune cotture. Gli ultimi giorni erano dedicati alle finiture e il
giorno che precedeva le nozze era tutto per la torta.

Grazie alla mestra Vituccia (Vita Carrozzo) siamo riusciti a stabilire in maniera
fedele quanto veniva fatto giorno per giorno

PRIMO GIORNO
0 Sischiacciavano le mandorle
g Sipreparava lu gileppu

0 Sitostavano e tritavano le mandorle (nei primi tempi erano schiacciate con
lu stuempu e la varra)

0 Sitritavano le mandorle (dolci e amare) crude

SECONDO GIORNO
Si preparavano 1 dolci che potevano essere conservati a lungo nel tempo.
S’iniziava con

0 Spumetti

0 Fungi

0 Amaretti, paste e scarpetti quest'ultime farcite con varie marmellate: perata,
mostarda (marmellata d'uva) e cotognata

-

/

TERZ0 GIORNO
Si procedeva all'impasto e si preparava la pasta reale: lu pastoni.

QUARTO GIORNO
Si ‘ngilippava (scarpette, pan di spagna, funghi e paste).

QUINTO GIORNO
Si modellava e si colorava la pasta reale a forma di frutta, ortaggi o animali.

SESTO GIORNO
I1 giorno che precedeva il matrimonio si preparava la torta di pan di spagna.

A casa si preparavano [i rosoli con acqua, zucchero ed essenze comprate da Maria
ti muccu nel suo infinito negozietto in piazza Bartolo Longo (attuale Bar Moka).

Per la preparazione dei dolci, il luogo era generalmente la casa dello sposo. In tale
occasione tutti 1 parenti dello sposo, con la partecipazione degli zii, nipoti, vicini e
compari aiutavano la mestra.

Nel giorno delle nozze, la mestra e i1 collaboratori preparavano in casa dello sposo o
in un locale affittato, le porzioni dei dolci in piccoli vassoi (una porzione a persona)
che erano distribuiti da un cameriere (persona di buona volonta che svolgeva tale
attivita solo per l'occasione). Molte volte fungeva da cameriere un parente dello
sposo, animando la cerimonia.

Il cameriere sistemate le sedie, (prese in fitto dalla confraternita), lungo il
perimetro della stanza, lasciava lo spazio e offriva I'occasione per 1 balli.

La musica, nei racconti di nonno Martino Pagghiarieddu (Ligorio Martino classe
1908), era una piccola fisarmonica gestita piccantemente dalle dita un po’ ruvide di
persone di buona volonta che, ad orecchio riuscivano a creare un ritmo, una ballata.

Si dava inizio al servizio secondo un prestabilito ordine:
0 Primo giro: panino con mortadella e provolone (pagnotta), vermouth;

0 Secondo giro: li pasti, liquore bianco (anisetta) servito in un bicchiere piccolo
(lu ditali);

Terzo giro: dolci di pasta di mandorle (pisquetti), liquore strega (giallo);
Quarto giro: funghi e amaretti, liquore caffe sport;

Quinto giro: scarpette, fantasia (liquore di tanti culuri);

Sesto giro: ancora dolci di mandorle, liquore alchermes;

O o o o o

Ultimo giro: pasta reale, liquore verde.

Lu spumoni (gelato con pan di spagna, frutti canditi e nocciole) se il
matrimonio si svolgeva in primavera o in estate.

Torta nuziale - pan di spagna, caffe, bomboniere ¢i cacai (confetti di colore
bianco nel fazzoletto).
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Prima di iniziare la cerimonia

Con tante belle prose

Cari invitati sono arrivati li sposi
E dato che le cose sono state ben
concordati

Un appello a tutti li invitati.

Con tutte queste belle prose
Gli invitati fanno un forte applauso
alli sposi

Per questo mi voglio aggarbare,
auguri allu cumpari e alla cummari

Per dire queste frasi tutti a vuci
Inizia la festa cu i girt ti li cosi tuct
Con tanti nostri presentimenti

Cosi tuci, balli e gran divertimenti
Con i cenni piu concordiost
Battimu li mani e tanti auguri alli
SpOSi.

~

ALCUNI STORNELLI INTERPRETATI DAI CAMERIERI

Alla fine

Eccu lu sposo Antonio
Con tanta simpatia
E stato fidanzato con Maria

Il padre della sposa, prima,

st e alzato di buon’ora stamattina.
con cosa piu garbata e intesa

ha preso la figlia e ’ha portata in
chiesa.

Ma questo genitore, tanto premuroso,
E un poco pensieroso,

Con cenno piu concordoso,
Impazientemente aspettava lo sposo.

Con tutta questa attesa

Verso mezzogiorno arriva lo sposo in
chiesa

Ma come un ghiro,

il padre fa un grande respiro

con parole concrete si é rallegrato
quando é visto la sposa e lo sposo
inginocchiato

st e rallegrato di piu, quando ha visto
mettere

la firma davanti al prete.

Poi so stati li confuerti,
quando gli sposi s'onnu scrittu
Allu registru ti lu muerti.

Finale

Le cose sono stati gia fatti e
contattati,
Ultime parole per tutti gli invitati

Con i cenni pit concordiosi,
cari invitati, s'‘annu mmurtalati
li famiglie ti li sposi.

Dove sono cose cosi concrete
hannu sborsato parecchie monete

E visti e cosi considerati
Ci annu vulutu vint'anni cu
L’annu ccucchiati

E iu Nucciu Muschetta
ca fazzu stu mistieri
ti lu camerieri.

Vi ticu ca vagghiu portatu li piattini
Chini, chint
A anziani, a giovanotti e signurini

E vi ticu ca vi l'ogghiu purtati tutti
Chini e abbondanti.

E i invitati anna dart

Li busti tutti chini e no vacanti.

E l'ombra chiara e quedda scura
Cari invitati cercati di fari bella

figura

Ca 1o Nuccio Muschetta, lavoro
A conto terzo, mi raccomando
no facitimi nu bruttu scherzu

Alla presenza ti l'anziani e bambini
Tra li busti non accettiamo santini

Io Nuccio Muschetta, quando parlo
mi vennu li sigghiutti,

10 scherzo con tutti

e con tante parole in quantita
finiamo questo sposalizio
e vi auguro mille anni di felicita

cu li prosi

felicita e fili masculi alli sposi
e ricordo in abbondante

busta chiena e no vacanti.

Con tanta allegria e non precipizio
Arrivederci al prossimo sposalizio.

1999

ALCUNE POESIE RECITATE DA DAMIGELLE E PAGGETTI
B Poesie -

- N
Della tua festa, o sposa,
10 lieto il cuor mi sento,
i fiori e mille auguri
commossa vl presento.
Vivi felice e placida
Con lo sposo che ti ama tanto
I giorni tuoi che passano
Sembrano un nuovo incanto.
Io sono ancor piccina
E non so dirvi quanto
Vi mando tanti auguri
Vi voglio bene tanto

Ho saputo che tu, o sposa,
te ne vai ad un’altra casa.
Tu gradisci questa rosa,
dalle piccole mie manine.
Non c’é spina che ti punge.
Ti regalo questo fiore

Per te e per il tuo amore.

Fate largo che passa la sposa.
Dall’altare é tornata piu bella,
st somiglia ad un fiore di rosa,
che di maggio, di aprile spunto.
Fiori a lei, fiori allo sposo,

fiori di tutti i fiori,

fiori di felicita.
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Cannuoli pag. 39 | Funghi pag. 43 4 INGREDIENTI I PROCEDIMENTO )
Pan di Spagna pag. 39 | Ghiaccia reale pag. 44 Per 4 persone v Mettere i fagioli in acqua per almeno 12 ore.
’ 200 g Fagioli bianchi + Rosolare la cipolla trita con I'olio, aggiungere i fagioli ben lavati
Scarpette pag. 39 | Ghiaccia semplice pag. 44 secchi, tipo cannellini e sgocciolati, circa 2 litri di acqua, il concentrato di pomodoro, la
' a _ ® 50 g Cipolla patata, il peperoncino.
Bocca di dama pag. 39 | Ghiaccia semplice calda pag. 44 = 1 dl Olio extra vergine v Far prendere il bollore, schivmando quando necessario e portare a
Taralli con le vova pag. 40 Sl s AR -
® 30 g Concentrato v Passare al passaverdura meta dei fagioli insieme alla patate, unirvi
Croccante di mandorle pag. 40 | La mandorla: regina in festa pag. 45 pomodoro il resto dei fagioli interi, i ditali lessati in acqua hollente salata,
® Sale spolverizzare di prezzemolo e formaggio grattugiato.
Taralli con lo zucchero pag. 41 | Idolci: una storia poco chiara pag. 46 ® 150 g Pusta secca del v Sevire con la bruschetta all‘aglio.
Le Paste pag. 41 | Preparativi pag. 46 formato ditali
® 100 g Patate
Dolci di pasta fritta pag. 41 [ Alcuni stornell... pag. 48 m Peperoncino
Pasta reale pag. 42 | Alcune poesie... pag. 49 W Prezzemolo
® Formaggio grattugiato
m Fettine di pane tostato
g sfregato con aglio
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INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Per 4 persone v Mettere i piselli secchi in ammollo per almeno una nottata.
200 g Piselli secchi v Lavarli bene sotto I"acqua corrente e insieme alla cipolla, carota,
1 kg Cime di rape sedano, pomodorini e un cucchiaio d’olio, sistemarli nella pignatta.
100 g Cipolla + Riempire d’acqua sino a coprire gli alimenti e far cuocere a fuoco
dolce, schivmando quando sard necessario.
100 g Carota v Puli : N
ulire le rape tenendo solo le cime e le parti piv tenere, lavarle e

100 g Sedano lessarle in acqua bollente salata.
50 g Pomodorini v Mettere insieme le rape e i piselli e condirli con un soffritto di olio,
Peperoncino aglio e peperoncino
Olio extra vergine d’oliva
Sale U )

Coniglio alle olive

B Cunigghin all

(IIIIIIII

Per 4 persone

INGREDIENTI h

1 kg Coniglio
Rosmarino
Aglio

Olio extra vergine d’oliva
Vino bianco
Olive nere
Sale

Pepe

o H
-

PROCEDIMENTO
v Far brasare a fuoco vivo il coniglio tagliato a pezzi.
v Condirlo con aglio tritato e rosmarino.
+ Dopo qualche minuto bagnare con vino bianco.

v Evaporato il vino passare in pignatta, aggiungere le olive e, se
necessario, poca acqua.

v Salare e far cuocere a fuoco basso per circa 45 minuti.

~

B Pl o seco, I

Brodetto di seppie

~

INGREDIENTI h PROCEDIMENTO
Per 4 persone v Pulire le seppie e tagliarle a striscioline.
®m 1 kg Seppie v Farle soffriggere in olio, aglio e un filetto di acciuga sotto sale,
= 1 dl Olio extra vergine dissalata e spinato.
d’oliva ' Bagnare col vino e farlo evaporare.
= Aglio  Unire i pomodori pelati passati, far cuocere per 30-40 minuti.
® Vino bianco v Salare e pepare, spolverizzare di prezzemolo tritato e servire.
® 300 g Pomodori pelati
B Prezzemolo
H Pepe
kl Sale )L |

B Yolani, chine N

Totani ripieni

e R B
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Totani v Pulire i totani: svuotarne la sacca, togliergli gli occhi e la hocca e
= Aglio lavarli bene.
® Prezzemolo v Staccare alcuni tentacoli e tritarli con aglio, prezzemolo,
pangrattato, un vovo; condire con sale e pepe.
m Sale . .
=P + Amalgamare bene il tutto e farcire le sucche
epe v E importante riempime solo % (tre quarti)
ST v Sistemare una testa intera di tentacoli all'imbocco della sacca e
= Uova fissarla con uno stecchino.
®m Salsa livornese v Cuocere in pignatta con una leggera salsa livornese (olio d’oliva,
aglio, pomodoro pelato passato, prezzemolo).
_ VAN )
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Polpo in pignatta

- 7\ Amando socializzare con quanti piace fare altrettanto,
INGREDIENTI cl si accorge, tra la gente piu anziana, del piacere di
= 800 g Polpo raccontare brevi storielle riguardo gli alimenti e alcune
m 2 inoll preparazioni, tra cul questa.
00_ JHLIL V. M.
m Aglio “La morti ti lu purpu eti la cipodda”.
® 200 g Pomodori Quando s’incontrarono il polpo e la cipolla nella pignatta,
® Peperoncino il polpo disse: “Cara cummari lu sprittu ca mi tani solo
alPtariemolo la pignata e li craunt lu ponnu benediri.
) . La cipolla rispose: “Ue cumpa cullu cuntrattu ca amha
® Olio extra vergine d'oliva | fattu, conquisteremo lu munnu”.
m QOrigano a N
m Sale PROCEDIMENTO
p v Pulire il polpo, tagliarlo a pezzetti e aggiungerlo nella pignatta
W Pepe dove soffrigge la cipolla tagliata a striscioline sottili.
v Unire il resto degli ingredienti, e senza aggiungere ulteriori liquidi
portare a cottura.
v Verificare il gusto, eventualmente salare.
\ : D
( VARIANTE )
Un‘altra delle diverse versioni, & quella di mettere tutti quanti gli
L ingredienti insieme, e partire a freddo sino a cottura. )

Cime di rape stufate

Rapicauls nfucali —

g INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® Cime di rape v Pulire le rape tenendo da parte le cime e le parti piv tenere.
® Pomodorini v Sistemarle in pignatta con pomodorini, alloro, mezzo bicchiere
m Alloro tacque. N '
m 0lio extra vergine doliva v Condire con un filo d’olio e il sale necessario.
= Sale v Coprire e far cuocere.
N\ L J

~

N/« H Pur di fave
N D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Per 4 persone v Mettere a bagno le fave, passato il tempo necessario, sistemarle in
m 200 g Fave secche una pignatta con la patata shucciata.
sgusciate + Riempire d’acqua sino a coprirle e far cuocere a fuoco dolce.
= 100 g Patate « Durante la cottura hisognera schivmarle e aggiungere un poco di
® Olio extra vergine d’oliva fequa. . . . .
Sal + Una volta cotte, togliere la pignatta dal fuoco aggiungere un giro
m Sale di olio doliva e con un cucchiaio di legno lavorare sino a rendere
® Pane casereccio il tutto una crema uniforme, (quest’operazione puo essere fatta col
. passaverdura o il cutter).
4 ACCOMPAGNAMENTI « In un piatto fondo sistemare dei tocchetti di pane casereccio,
m Insalata di pomodoro e | versre la purea di fave e amalgamare bene il tutto. )
cipolla
a N
® Peperonata L
m Peperoni e peperoncini - Il pane pud essere tostato o fritto.
arrostiti § II' pane puo essere hagnato con aceto. )
B Melanzane singati
B Zucchine all'uglio
- C!corle.lesse . Questa pietanza € accompagnata a tavola da una serie
B Cime di rape “'nfucati” di preparazioni complementari che con la loro veste
= Uva di qualita malvasia o colorata, 1 profumi esilaranti ed una specifica bonta,
ottaviano offrono al fortunato commensale una sinfonia di sapori
_ _/ che ben si sposano insieme.
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Involtini d'agnello

Ghumma, (ocldd,

~

INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m Budellino d’'agnello v Tagliare lo stomaco dell’agnello in pezzi regolari (circa cm 6x8).
m Stomaco d’agnello v Condirle con il prezzemolo, il sale e il formaggio pecorino.
H Prezzemolo tritato v Arrotolarli su sé stessi e legarli col budellino.
= Sale e pepe " Cuocerli in pignatta con un brodo fatto di acqua, sedano, cipolla,
. . prezzemolo, pomodorini e mezza foglia di alloro.
® Formaggio pecorino . ) ]
= Sedano v Senvirle con formaggio grattugiato.
® Pomodorini
E Cipolla
\I Alloro L )

B Piggelli i cavaldy, M= Spezztin
e N Y
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
= 800 g Polpa di puledro o v Far bollire per pochi minuti la carne (cavallo) in acqua bollente
di cavallo 2° taglio salata.
® 500 g Pomodori pelati v Scolare e sistemare la carne con tutti gli altri ingredienti nella
= 100 g Cipolla glgnutta..
m 100 g Sedano v Portare vivacemente a cottura.
m Alloro
H Peperoncino
m Sale
\ \_ _/

[ ] {/))Mﬁb 1 L@M%MA/ U é /%(/%dﬁ I Brodo di verdure con polpettine

~

INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m Cipolla + In una pignatta far cuocere un brodo fatto con cipolla, carota,
m Carota sedano, zucchina, fagiolini tagliati in pezzi regolari.
m Sedano v Quando sara pronto, unire delle polpettine di carne hovina, gia
. fritte e una dadolata di provola.
® Zucchina o . . .
A v Servire in fondina con formaggio grattugiato.
®m Fagiolini
® Carne bovina macinata
® Provola
B Formaggio grattugiato
v ggio g g 9 )

B Diasciol/, I

Involtini di carne di puledro in umido

N [ ™
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
H 600 g Fettine di polpa v Preparare gli involtini spolverando su ogni fettina di carne, del sale
di puledro (reale, collo, e del pepe; adagiare una foglia di prezzemolo o di sedano, un pezzo
fusello...) di pecorino e una punta d’aglio tritato.
® 100 g Formaggio pecorino v Arrotolare la carne e fissarla con lo stuzzicadenti.
® 500 g Pomodori freschi v Far prendere colore agli involtini in un fondo dolio e cipolla tritata,
S. Marzano hagnare col vino €, continuando la cottura, far evaporare.
. A BT + Unire mezza foglia d’alloro e la polpa di pomodori, precedentemente
= Olio extra vergine d'oliva spellati e privati dai semi; salare, pepare e lasciar cuocere.
N S.ule e.pepe v Sara necessario, durante la cottura, allungare con dell’acqua o,
® Vino hianco meglio, con hrodo di carne caldo.
m Prezzemolo e Aglio
m Alloro
N L )
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ol Glew o Tue IS Pasta e ceci
S - ~
~ INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 300 g Semola v Con la semola, I'acqua e il sale, formare un impasto omogeneo.
m 300 g Ceci v Far riposare la pasta, dividerla in piccoli pezzi e stenderli con il
= 100 g Cipolla matterello; ricavarne delle piccole tagliatelle.
= 100 g Sedano v Cuocere i ceci in pignatta, dopo averli tenuti una nottata a bagno.
v E consigliabile, o metd cottura, scolarli e rimetterli o cuocere in
| Lol altra acqua hollente con il resto degli ingredienti.
a Al!oro . . v Portare a cottura, schivmando quando sara necessario.
= Olio extra vergine doliva v Lessare in acqua bollente salata 2/3 (due terzi) di tria, il resto
m Sale friggerla in olio.
® Pomodorini + Unire il tutto e far insaporire per qualche minuto.
o L J

98

W /Jmpaseiani dilmsail;,

Muscari lessi

~

Grano ricco

e N [
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® “Ampascivni” (Muscari) v Cotti in pignatta con sola acqua e sale.
m Qlio extra vergine d'oliva v Scolati e conditi con olio d'oliva, sule, aceto, foglioline di menta.
m Sale + Prima della cottura € consigliabile, dopo averli puliti, lasciarli per
m Aceto circa 24 ore in acqua, li preferirete ancora di piv!
B + Si possono anche cuocere nel camino fra cenere e carhone, oppure
= Foglioline di menta coperti da una pignatta capovolta hordata di poca brace e cenere.
+ Una volta cotti, si priveranno della parte esterna e si condiranno con
olio d'oliva e sale.
\ L

_/

N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
250 g Grano v Pulire sotto I'acqua corrente il grano; lasciarlo in ammollo per una
nottata.

200 g Carne trita mista
Pomodorini

Cipolla

Sedano

Alloro

Formaggio grattugiato o
Cacioricotta

Vino rosso
Peperoncino

v Trasferirlo in una pignatta con tutta I'acqua, salare e far cuocere a
fuoco lento per circa un paio d'ore.

v Preparare la salso: tritare la cipolla e il sedano, rosolarli in olio con
mezza foglia d'alloro, aggiungere la carne, brasare bene e bagnare
con il vino rosso.

v Evaporato il vino, unire i pomodorini, il peperoncino e far cuocere a
fuoco lento.

+ Unire il grano ben scolato alla salsa, mescolare bene.

+ Finire con una spolverata di cacioricotta e un giro d’olio d’oliva.
\_ %

?Zu U ﬁo oani e GWOCML %,UMZZZL " Fave, grano e cipolla fritta
e

' N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® Fave v Preparare una purea di fave cosi come descritto in precedenza.
® Grano v Aggiungere un soffritto di cipolla, pomodorini e peperoncino.
®m Cipolla «/ Amalgamare hene, e unire la quantita desiderata di grano gia cotto.
®m Olio extra vergine d’oliva
® Pomodorini
\I Peperoncino 9 )
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. QM/AGLO// ﬁ ﬁy?/%b cu di /mﬁzﬁ B Involtini di trippa con patate

20

60

La trippa & Iupparuto digestivo degli animali che mangiano erba, piv
'NGRE?IEN.T' precisamente: la pancia, il bonetto, il millepieghe e la franciata.
= 700 g Millepieghe La trippa piv tenera & quella di vitello, mentre quella piv gustosa e saporita
m 150 g Pecorino e del bue.
® 200 g Sedano e N
. PROCEDIMENTO
H Peperoncino . .
v Lavare ripetutamente la trippa con acqua corrente.
m Alloro .
. . v Cuocerla in acqua hollente salata per due-tre ore.
- 50.0 9 Pomodor.l peI('m. Alcune macellerie la vendono gia lavata e bollita.
= Olio ext!'u vergine d'oliva | |, oqiiare il pezzo di trippa scelto in forme regolari (circa 548).
™ 150 g Cipolla v Condire ogni fettina col sale, adagiarvi un pezzo di sedano, una
H 400 g Patate scaglia di pecorino, un pezzettino di peperoncino, arrotolare,
m Sale formando degli involtini, e fermare con uno stecchino.

v Sistemarli in una pignatta dove soffrigge una cipolla trita in olio
d‘oliva; dopo qualche minuto aggiungere i pomodori pelati, la
foglia dell’alloro e far cuocere.

v Acottura quasi ultimata, unire le patate pelate lavate e tagliate a cubi.

v Pronta la pietanza correggere il gusto col sale e servire, con una

L spolverata di formaggio grattugiato. )

Stufato di pecora

Igﬂi{/aib ﬁ/oeca/ml

-

INGREDIENTI

1 kg Carne di pecora
300 g Cipolla

150 g Sedano

300 g Pomodori
Alloro

Peperoncino

Sale

Bruschetta di pane
casereccio spalmata di
ricotta forte

J

~N
PROCEDIMENTO

v Sistemare tutti gli ingredienti (esclusa la bruschetta) nella pignatta.

+ Coprire con brodo di carne o acqua e cuocere lentamente per circa
due ore.

v Servire con la bruschetta.

- /

Pl ﬁ/mémwu i

Brodo di colombi

(" INGREDIENTI Qualche tempo fa, questa pietanza era molto preziosu e rara, usata
B e esclusivamente per persone convalescenti e per donne in gravidanza.
400 g Colombi gia puliti
m 100 g Cipolla
= 100 g Carota P'ROCEDIMENT‘O ' . ,
150 u Sed v Sistemare nella pignatta i colombi, aggiungere dell’acqua fredda e
- Ll portare lentamente a bollore.
® Pepe in grani v Schiumare, unire il resto degli ingredienti e portare a cottura.
\. 100 g Pomodorini ) v Puo essere servito con pastina o riso e del formaggio grattugiato.

2000




(=
Qo
o
N

N Carne lessata

Cani, lessa

(IIIIIIIIII

INGREDIENTI h PROCEDIMENTO

300 g Coda di bue v In una pignatta sistemare le verdure e coprirle d’acqua, al primo
300 g Tacchino hollore unire la carne.

300 g Gallina v Schiumare spesso.

100 g Carota v Far cuocere a pignatta coperta per circa due ore.

100 g Cipolla v Salare a fine cottura.

100 g Sedano

Pepe in grani

100 g Pomodorini

Sale

Prezzemolo JAN )

~

[] CO%L CU h/%m/m a%/ ;m(ym ﬁ, ma/wmm 'Lumache monacelle al vino

|
|
|
|
|
o

~

INGREDIENTI

Lumache monacelle
“Cozzi cu la panna”

Olio extra vergine d’oliva
Aglio

Peperoncino

Alloro

Vino Malvasia bianco

)

~
PROCEDIMENTO

v Llavare molto hene le lumache, togliere la “panna” (Iopercolo
hianco), e sistemarle in pignatta con acqua.

v Lasciarle a fuoco tenue per circa 10-15 minuti.
v Scolarle e lavarle sotto I'acqua corrente.

+  In pignatta fare un soffritto di olio e aglio, aggiungere le lumache,
il peperoncino e una foglia di alloro; dopo qualche minuto hagnare
col vino malvasia hianco e finire di cuocere.

- /
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domestico: basterebbe questa osservazione per comprendere 'importanza

Immancabﬂe testimone delle vicende che si svolgevano intorno al focolare
che assumeva la pignata nella famiglia contadina.

Giova tuttavia aggiungere alcune considerazioni in merito all'insostituibilita di
questo utensile da cucina.

Ricca di spunti, in tal senso, € la pubblicazione degli atti del convegno di ricerca
storica su “La ceramica in Puglia” - svoltosi a Latiano nel 1983 e curato, anche
quello, dall’associazione Pro Loco - a cui si rimanda il ricercatore o il lettore piu
dotato di curiosita.

Da un documentato contributo di Giacomo Carito sui beni dotali ceramici in
Brindisi, si apprende che la consuetudine in materia di doti nuziali prevedeva
che fosse 'uomo a farsi carico dell’acquisto di quanto - in fatto di ceramiche - si
ritenesse necessario al buon andamento della casa.

La donna, oltre al corredo matrimoniale, provvedeva all’acquisto del letto, del
baule in cui riporre la dote, delle camastre, della quatara, della mattra e de lu
crattacasu.

Stando alle tracce rinvenibili in protocolli notarili tuttora conservati presso
I'Archivio di Stato di Brindisi, potremmo sforzarci di definire 1 citati esempi
di accordi matrimoniali come la regola a cui si alternavano le piu diversificate
eccezioni.

«Altri tempi», viene subito da esclamare; tempi in cui le condizioni economiche
di chi sceglieva di convolare a nozze non consentivano certamente sprechi e
soprattutto I'attuale moltiplicarsi di portate di piatti o di batterie da cucina.
Occorreva infatti organizzarsi e dividere gli oneri, senza andare per il sottile sul
numero di commensali a cui far fronte: tanto, almeno nell'immediato, 1 due sposi
avrebbero volentieri evitato la convocazione in casa propria di lunghe tavolate.

Tra 1 vari oggetti da portare in dote, non poteva mancare la pignata, che era
utilizzata quasi esclusivamente per cucinare i legumi (la carne, al tempo, era un
bene alla portata di ben pochi fortunati).

Costruite con terra rossa resistente al fuoco - generalmente tinte con smalto
“stemperato col piombo”, come puntualizza Rosario Jurlaro in “Le arti e le
tradizioni di Puglia nel museo etnografico di Latiano” (Brindisi, 1974) - le
pignate erano caratterizzate dalle due, e a volte tre, anse poste sullo stesso
verso: tale soluzione si giustificava col fatto che la pignatta fosse posta accanto
al fuoco dal lato opposto a quello dei manici; si poteva cosi scuoterla e si aveva
cura di cambiare di tanto in tanto I'esposizione al fuoco per evitare che 1 legumi
aderissero alle sue pareti interne.

Al dila di queste note, rimane comunque la discreta presenza della pignata nella

centralita della scena del focolare domestico contadino: particolare, questo, che

fa oggi di un utensile povero, il prezioso scrigno in cui é custodito il racconto di
una civilta per molti aspetti perduta.

Gabriele Argentieri

\_ J
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Ricettario di alcune preparazioni nostrane,
preparate con uno strumento di cottura

semplice ed antico, capace di esaltare il gusto
di alcuni alimenti.

Preparazioniche spesso urtano conil progresso
e I'abitudine, a volte necessaria, di una cucina
preconfezionata e rapida.

La pignatta era gradita a massaie d’altra data,
che vedevano in lei una complice al lavoro di
tutti 1 giorni. Aveva bisogno di essere servita
1l mattino, richiedeva poche visite, ma quella
piu importante era la visita finale, ovvero lla
ministrata.

.. La sua sistemazione ideale era al centro di
una josca ti fai (bucce di fave secche), bucce
di mandorle o pasta di mosto. Questultimi
bruciando lentamente consentivano una
cottura lenta, occupando cosi la mattinata che
la donna dedicava ad altre vitali attivita.

L’alimentazione di questo sistema di cottura ¢
un importante esempio di economia: l'utilizzo
di qualcosa che ormai non serve piu, per un
fine importante, nel rispetto sacro dell’albero,
che per le comunita contadine delle nostre
zone, € stato ed ¢ il sostentamento, il pilastro
essenziale del sistema economico contadino.

Vincenzo Mustich

J \

Certo & uno strumento di cottura, ma perché non puo essere stato uno stru-
mento di persuasione. Il riparo di un’anfora dal collo rotto o un’idea tradotta
da un artigiano per la sua bella.

Ad immagine e somiglianza della silhouette di una donna mediterranea con
sinuose rotondita, dal colore della terra, con le mani lungo i fianchi, fiera co-
raggiosa e paziente, sfida la brace per piacersi della sua bonta.

Non e un’esasperata strega sul rogo, ma una moderata dispensatrice di calore.
Pazienza e cautela per spillarne il succo, come il dare/avere di una rosa alla
propria amata.

Una riflessione fantasiosa sulla pignatta

V. M.

A\ 4

Pero so signorili

e fannu assai figura
ma iu... tau lu sapori
sapori ti natura

L 0 PW

Iu mi prisentu a vui Sapori ti la terra
ti cosi puirieddi
comu so’li villani

comu li fai e feddi.

ca no mi canusciti.
Ci sontu? La pignata
cussini lu sapiti.

E veru, no so bedda
ca sontu gnuricata
moni cu lu progressu
la vita s’e cangiata.

Iu nascu ti li urtagghi Ma intra a mei si coci
ma questa no nna norma
e manu tantu esperti

mi tannu a mei Sta forma. o comu é lu Stufatu.

puru lu prilibatu
comu so’ li bracioli

Si penza assai alla forma
e noni alla sustanza
comu la genti fauza

ca ogni giurnu avanza.

Tu so’ di creta semplici No sontu cu lu truccu
ca poi diventa crasta
tegnu la vocca e l'asuli

so’ jerta quantu basta.

comu si veti moni
ti pentuli e patelli
e pol... no fazzu nomi.

Ognunu voli sembra
cuddu ca poi no eti.

Ci qua squagghia la nevi!
Sapiti ce si veti!

Ti atri rifigegni

ti acciai lucidati

ti pentuli a pressioni
ca so’ tutti truccati.

Ce fazzu tu lu giurnu?
Stau ‘ntra lu fu caliri
ti fori a mei crauni
sia ca so’ tantu fili.

Ma iu no mi la pigghiu
puru ci abbandunata

percé rimagnu semplici
nna semplici... pignata.

Cucinunu ti pressa
fannu spari’ lu grassu
a vampa no di glioni
ma a vampa ti li gassu.

Ti ‘Sti crauni iu

mi pigghiu lu calori
fina ca no st Stutunu

pi da’ cchiu’ ssa’ sapori.

Cosimo Scrascia

Io mi presento a voi/ che non mi conoscete / Chi sono? La pignatta / cosi lo
sapete. / Io nasco a Grottaglie / ma questa non € una norma / e mani tanto
espertl / mi danno questa forma./ Io sono di creta semplice / che poi diventa
coccio / tengo la bocca e 1 manici / sono alta quanto basta. / Che faccio io il
giorno? / Sto dentro al focolare / intorno a me carboni / come se fossero tanti
figli./ Di questi carboni io / mi prendo il calore / fino a quando non si spengono /
per dare piu sapore. / Sapore della terra / di cose povere / come sono 1 contadini
/ come le fave con le fette (di pane)./ Ma dentro a me si cuoce / pure il prelibato
/ come sono gli involtini / o come e lo stufato./ Non sono con il trucco / come si
vede adesso / di pentole e padelle / e poi non faccio nomi./ D1 altri untesili / di
acciai lucidati / di pentole a pressione / che sono tutti truccati. / Cucinano di
fretta / fanno sparire il grasso / a fuoco non di legna / ma a fuoco di gas. / Pero
sono signorili / e fanno assai figura / mentre io do il sapore / sapore di natura. /
E’ vero, non sono bella / perché sono annerita / adesso con il progresso / la vita
si € cambiata. / Si pensa molto alla forma / e non alla sostanza / come la gente
falsa / che ogni giorno avanza. / Ognuno vuole sembrare / quello che non e / se
qui si scioglie la neve / sapete cosa si vede!/ Ma io non me la prendo / anche se
abbandonata / perché rimango semplice / una semplice... pignatta.
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(& Pignatn

Ditali con fagioli

Piselli secchi e cime di rape
Coniglio alle olive
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Polpo in pignatta

Cime di rape stufate
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Involtini d’agnello

Spezzatino
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Involtini di carne di puledro in umido

Pasta e ceci
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Peperoni ripieni

KIIIIIII

Aglio tritato
Prezzemolo tritato
Capperi

~

/)

N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Per 6 persone v Pulire i peperoni, togliere il picciolo e i semi.
® 6 peperoni gialli ¢ In un tegame far scaldare I'olio, aggiungere le acciughe e i
= Olio extra vergine d‘oliva pomodori, salare e unire i capperi, I'aglio e le olive e far cuocere
= 150 g Pangrattato per qualche mmuto.‘ . . . ’
= 100 g Pomodori senza v Far raffreddare, aggiungere il pangrattato, il pecorino e I'vovo.
semi +/ Mescolare hene I'impasto e renderlo omogeneo.
m 20 g Peperoncino tritato « Riempire i peperoni interi fino all’orlo, adagiarli in una pirofila da
m 50 g Pecorino fqrnq( tajeddg ) uno wcmo.ull altro, irrorare con pllo extru‘\{ergme
: di oliva o condire con sugo di pomodoro e mettere in forno gid caldo
grattugiato . ;
. a 180°C facendo cuocere per circa mezz'ora.
Acciughe \
Olive nere snocciolate (" VARIANTE
Sule e Pepe nero | peperoni, dopo averli riempiti, si possono soffriggere.
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[] Cfca/)m/t?/mﬁ 1) /%uiafo a/%@ /Mm,{, ICGRGiGHi e patate al forno

~
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Per 6 persone v Pulire i carciofi da tutte le foglie piv dure e tagliare le punte;
®m 6 Carciofi tagliarli a spicchi e immergerli in acqua acidulata con succo di
® 1 kg Patate e
. v Pelare le patate, lavarle e tagliarle a fette rotonde.
H 200 g Pangrattato o .
. v Preparare un composto con gli spicchi d’aglio, il prezzemolo tritato,
509 Pe!:ormo il pangrattato, il formaggio, il sale e il pepe e mescolare.
grattugiato v Cospargere di olio il fondo di una teglia da forno “tajedda” e
m Sale e Pepe nero spolverizzare con pangrattato; alternare ad uno strato di patate
= Aglio tritato uno strutg di cu{ciofi con una spo!verutu del composto preparato,
\ ripetere |'operazione fino all’esaurimento degli ingredienti.
B Prezzemolo tritato . . . . g
oli ine doli v Terminare con il composto, irrorare con olio € un po’ d’acqua.
Rt VEr eI BV v Mettere in forno a 200°C e far cuocere per circa 45 minuti.
Servire tiepido.
N P Y
~
VARIANTE
¢ Al posto dei carciofi si possono utilizzare le zucchine o i funghi.

W Cucwgse chieno, I

Lucchine ripiene

w ( D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Per 6 persone v Lavare e pulire le zucchine, tagliarle a metd e svuotarle.
B 6 Zucchine medie + Tagliare a dadini la parte interna, salarla e lasciarla riposare per
m 200 g Pangrattato circa 15 minuti; strizzarla per eliminare I'acqua di vegetazione.
m 50 g Pecorino v Preparare un impasto con la polpa strizzata, il pangrattato, il
rattugiato formaggio, le vova, I'aglio, il prezzemolo, il sale e il pepe; condire
g g con olio extra vergine.
W Sale e Pepe nero v Riempire le zucchine con il preparato e disporle in una teglia da
m Aglio tritato forno (“tajédda”), aggiungendo acqua e olio fino a coprire meta
® Prezzemolo tritato zucchine.
= Olio extra vergine doliva v Mettere in forno a 180°C e far cuocere per circa 40 minuti.
m 3 Uova intere Q/ Servire tiepido. )
(" VARIANTE
Al ripieno, diminuire il pane e unire delle carne trita mista soffritta.
\_ J o

] Q;m% al /m B Cipolloal formo
a B

~

INGREDIENTI PROCEDIMENTO

Per 6 persone v Pulire le cipolle dalle foglie esterne, tagliarle a spicchi e lavarle.

®m 6 Cipolle medie + Disporre le cipolle in una teglia da forno (“tajedda”), coprendole di

m 200 g Pangrattato acqua e farle cuocere per circa mezz'ora su un fornello.

m 50 g Pecorino v Toglierle dal fornello e condire con il resto degli ingredienti.
grattugiato  Mettere in forno a 180°C e far cuocere sino a gratinatura.

= Sale e Pepe nero v Senvire freddo.

m Aglio tritato

m Capperi

® Pomodorini

m Olio extra vergine d’oliva

®m Aceto di vino

\ S J

N
o
o
N
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Melanzane ripiene

INGREDIENTI
Per 6 persone
B 6 Melanzane medie
E 200 g Pangrattato

m 50 g Pecorino
grattugiato

H Sale e Pepe

m Capperi

®m Salsa di Pomodoro

m Olio extra vergine d’oliva
® 3 Uova intere

4
v

v Soffriggere la polpa, dopo averla strizzata per eliminare I'acqua

~
PROCEDIMENTO

Lavare le melanzane, togliere il gambo, tagliarle a meta e svuotarle.

Tagliare a dadini la polpa e salare. Friggere le melanzane svuotate,
rigirandole in modo da cuocerle da ambo i lati.

amarognola. In una ciotola preparare un composto con il
pangrattato, la polpa soffritta, il formaggio, i capperi, le vova, sale
e pepe. Impastare con le mani e riempire le melanzane.

Sistemare le melanzane in una pirofila da forno (“tajedda”) e
condirle con salsa di pomodoro. Mettere in forno a 180°C e far
cuocere per circa mezz'ora.

Servire tiepido.

J
VARIANTE )

Al composto si puo aggiungere della carne trita mista soffritta o del
riso hollito. )

L
chol
N [

Carciofi ripieni

H ca/leéo/o/ﬁaﬁ

INGREDIENTI
Per 6 persone
m 6 Carciofi
E 200 g Pangrattato

50 g Pecorino
grattugiato

H Sale e Pepe

m Capperi

®m Salsa di Pomodoro

m QOlio extra vergine d’oliva
3 Uova intere

J

v

v

~
PROCEDIMENTO

Lavare i carciofi, togliere le foglie piu esterne, spuntare le cime
e aprirle al centro tenendoli capovolti e facendo una leggera
pressione sul tavolo.

Preparare un impasto con aglio e prezzemolo tritato, il pangrattato,
il formaggio, I'vovo, il sale, il pepe e un filo d’olio; amalgamare il
tutto e riempire i carciofi.

+ Disporli con il ripieno in alto in una teglia da forno (“tajedda”) e

condire con olio e versare dell’acqua fino a coprire meta carciofo.
Mettere in forno a 180°C e far cuocere.

-

B /)lcranguam. all /ocw/m#m&a I Pitmigiana di melanzane
a N

~

INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Per 6 persone v Lavare e pulire le melanzane, affettarle sottili nel senso della
= 6 Melanzane medie lunghezza, passare le fette nella farina, quindi nell’vovo shattuto e
= 2 Uova friggerle in olio extra verdine d'oliva.

. v Sul fondo di una teglia da forno (“tajédda”) stendere uno strato
= Farina di salsa di pomodoro e uno strato di melanzane sul quale disporre
® Salsa di Pomodoro pezzetti di mozzarella, fette di proscivtto e parmigiano, irrorare con
= 100 g Mozzarelle [i su!su e dlsporrq un altro strato di melunzune con mozzurellu:

] prosciutto e parmigiano. Continuare fino ad esaurimento degli
® 100 g Prosciutto cotto ingredienti e terminare con uno strato di melanzane che va irrorato
® Olio extra vergine d’oliva di sugo di pomodoro e formaggio.

m Sale + Cuocere in forno a 180°C fino a gratinatura.
® Parmigiano grattugiato | |/ Servire tiepido. )
(" VARIANTE h
Le melanzane possono essere grigliate.
)L p grig )

B Cogy new chi, I

Cozze nere ripiene

INGREDIENTI
Per 4 persone
®m 1 kg Cozze nere
m 2 Uova
m 150 g Pangrattato
[ |

100 g Pecorino
grattugiato

~

-~

(%

N
PROCEDIMENTO

Mettere in tegame I'olio e I'aglio; appena I'aglio sard dorato
aggiungere il pomodoro passato e lasciar cuocere, a fuoco lento,
per circa 15 minuti.

v Llavare e pulire le cozze, aprirle avendo cura di non separare le

valve.

« In una ciotola preparare I'impasto con le vova, il formaggio, il

prezzemolo, sale e pepe.

® 300 g Pomodoro passato « Amalgamare bene I'impasto e riempire le cozze, richivderle
m 100 g Olio extra vergine sistemarle nella teglia da forno “tajedda” coprendole con la salsa
d'oliva di pomodoro.
m Aglio e Prezzemolo v Cuocere in forno a 180°C per circa un quarto d’ora.
m Sale e Pepe
AN
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'l Cogs new Vacancd;, NN Cozze nere gratinate

o
o W
= INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Per 4 persone v Lavare e pulire le cozze, apritle avendo cura di conservare il loro
® 1 kg Cozze nere liquido e di eliminare una sola valva.
® 150 g Pangrattato v Inuna cipto_lu preparare la panura aromatica con il pangrattato, il
. formaggio, il prezzemolo, l'aglio tritato e il liquido delle cozze,.
m 100 g Pecorino .
Rt v Cospargere la panura sulle mezze valve col frutto e sistemarle nella
g ) g R teglia da forno (“tajédda”).
™ Olio extra vergine doliva | | ryorre con olio e aggiungere un po’ di acqua sul fondo della teglia.
u Aglio v Cuocere in forno a 180°C sino a gratinatura.
B Prezzemolo
\_ AN

~

/

_ /oaﬁlﬁ e coyy N Riso, patate ¢ coze

N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Per 6 persone v Lavare e pulire le cozze, aprirle eliminando la valva vuota e avendo
® 1 kg Cozze nere cura di conservare il loro liquido.
® 1 kg Putate v Lavare e pelare le patate e tagliarle a fette.
m 500 g Riso + In una ampia pirofila da forno (“tajedda”) sistemare a strati,
. . le patate, il riso ammollato e le cozze, I'aglio, il prezzemolo, i
® Pecorino grattugiato pomodorini, il sale e il pepe.
m Olio extra vergine d’oliva v Condire con olio e aggiungere il liquido delle cozze filtrato e del
= Aglio e Prezzemolo brodo fino a coprire il tutto.
= Sale e Pepe v Spolverizzare con il pecorino grattugiato e mettere in forno caldo a
.. 200°C fino alla cottura delle patate e del riso (circa un‘ora).
= Pomodorini - %
(" VARIANTE h
Sostituire al riso le zucchine tagliate a rondelle.
S PAN . D
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Sardine gratinate

B Juidine Vacanad; I
N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Per 6 persone v Lavare le sardine, privarle della testa e aprirle dal ventre
dislicandole.

1 kg Sardine
150 g Pangrattato

v Sistemarle in una teglia da forno (“tajedda”) e condire con
pangrattato, formaggio, aglio, prezzemolo, sale e pepe; condire con

100 g Pecorino olio extra vergine.
SO v Cuocere in forno a 180°C per circa 15 minuti.
®m Olio extra vergine d’oliva
®m Aglio e Prezzemolo
m Sale e Pepe
\ p L Y,

Lasagna al forno

B Sugna alle fuwn, E—

INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Per 6 persone v Soffriggere la cipolla in olio unire il pomodoro, salare e lasciare
= 500 g Farina 00 cuocere per circa mezz'ora.
+ Preparare le polpettine con la carne, il pangrattato, il pecorino e le
m 5 Uova . A -
] vova, e friggerle in abbondante olio.
m 50 g Pecorino ] .
it v Preparare la pasta all’'vovo e lessarla in abbondante acqua salata
g i vg o con un filino di olio.
W Olio extra vergine d'oliva | | geo1ore hene, raffreddare in acqua fredda salata e leggermente oleata.
® 500 g Pomodoro passato v Farscolare bene e stendere gli strati di lasagna su di un canovaccio.
® 100 g Prosciutto cotto v Sistemare in una teglia da forno (“tajédda”), alternando i vari
® 250 g Carne macinata !ngredignti: uno strato_di pusta, con.dire con il Sugo, le mozzarelle,
= 100 g Pangrattato il pro.scwtto, le polpettine e |I.pecor|no grut‘tugluto. ‘
= Sal + Terminare con uno strato di pasta condita con il sugo e una
ulIs spolverata di formaggio.
u Pepe + Infornare a 180°C per circa 15 minuti, e a 200°C per altri 5 minuti circa.
&. Cipolla ) \‘/ Togliere dal forno, far riposare qualche minuto prima di servire.

~

B Duccaln, Vacanaty, I

Baccala gratinato

Per 6 persone

~
INGREDIENTI

1 kg Baccala

( N
PROCEDIMENTO

+" Ammollare il baccald, tagliarlo a piccoli pezzi e disporlo in una
teglia da forno (“tajédda”).
v Cospargere il pangrattato, i capperi le olive; irrorare con olio e due

m 150 g Pangrattato e
m Capperi e Olive nere A sy
. I v Cuocere in forno a 180°C fino a doratura.
®m Olio extra vergine d’oliva v Senire tiepido.
Kl Sale e Pepe L )

2002
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o
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N

Y
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Per 6 persone +/ Ammollare il baccald, tagliarlo a piccoli pezzi.
m 700 g Baccala v Lavare e pelare le patate e tagliarle a rondelle.
m 500 g Patate v Disporre in una teglia da forno (“tajedda”) uno strato di patate e
m 50 g Pecorino uno di baccala.
grattugiato v Cospargere con il formaggio, I'aglio e il prezzemolo; irrorare con
. olio e acqua sino a coprirli.
m Aglio e Prezzemolo
= Olio ext ine doli v Salare e pepare.
DEEC LI v Cuocere in forno a 180°C fino a che si forma una crosta in superficie.
k. Sale e Pepe L

~

/)

.‘

lot; M Agnello con le patate

Iﬁgne%am%/o

4 N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Per 6 persone v Lavare e pelare le patate, tagliarle a grossi spicchi.
B 1 kg Agnello v Disporre in una teglia da forno “tajédda” I'agnello tagliato a pezzi
= 700 g Patate ellelpatute S N . ,
m 50 g Pecorino v Cospgrggzre con‘|l f_ormugglo, I (1_g||of il rosmarino e I'alloro; condire
. con | olio e quindi versare un bicchiere di vino hianco.
grattugiato
= Adlio v Salare e pepare.
g . v Cuocere in forno a 190°C per circa % d’ora.
- il v Senvire caldo
= Alloro N J
[ | VII.IO hianco W - e I
. (S"'IO ex:)ru vergine d'oliva Sostituire le patate con gli “ampasciuni” dopo averli lessati e puliti.
m Sale e Pepe Sostituire il capretto all'agnello.
U P AN d ' J

B Condonciedld

imullioed; N Citeti selvatici gratinai
e

) N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Per 6 persone v Spinare, pulire e lavare i cardetti selvatici; scottarli in acqua
® 1 kg Cardetti selvatici hollente per 10 minuti.
® 150 g Pangrattato v Scolarli bene e disporli in una teglia da forno (“tajedda”).
: : v Cospargerli con il pangrattato e il formaggio; irrorare con olio,
- 50_ g Pecorino g.rattu'glflto salare e pepare. Aggiungere il peperoncino.
= Olio extra vergine doliva + Cuocere in forno a 180°C fino a gratinatura.
= Peperoncino - /
m Sale e Pepe (" VARIANTE )
Si possono utilizzare altre verdure come cicorie, cardi, verze € finocchi.
S J : Y,

/ ymém M ma/%caﬁ I Peperoni gialli gratinati

~

-
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Peperoni gialli v Grigliare i peperoni, spellarli e tagliarli a listarelle.
® 150 g Pangrattato + Disporli in una teglia da forno (“tajedda”).
m Capperi v Cospargere con il pangrattato, i capperi, le olive, I'aglio e il
® Olive nere prezzemolo; condire con olio, sale e pepe.
m Olio extra vergine d’oliva + Cuocere in forno a 180°C per circa 15 minuti.
m Aglio e Prezzemolo
\. Sale e Pepe )L )

W Juoling d, meangic; Gl 6 nelanzne
N [

(IIIIIIIII

Per 6 persone

INGREDIENTI

6 Melanzane medie

3 Uova

Farina

Salsa di pomodoro

100 g Fontina

200 g Prosciutto cotto
Olio extra vergine d’oliva
Sale

Pecorino grattugiato )

~
PROCEDIMENTO

v Lavare e pulire le melanzane, affettarle sottili nel senso della
lunghezza, passare le fette nella farina e quindi nell’'vovo shattuto e
friggerle in olio.

v Stendere su ogni fetta di melanzana fritta mezza fetta di fontina
e mezza fetta di prosciutto cotto. Arrotolarle e chiuderle con uno
stecchino.

+ Sul fondo di una teglia da forno (“tajedda”), stendere uno strato di
salsa di pomodoro, disporre gli involtini preparati e cospargerli con
ulteriore salsa.

Finire con una manciata di pecorino
Cuocere in forno a 180°C sino a gratinatura.

AN
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INGREDIENTI PROCEDIMENTO
(9| . - .
Per 6 persone v Pulire e lessare gli asparagi.
m 250 g Asparagi freschi + Ammollare il pane per ammorhidirlo.
m 250 g Pane duro + Inuna terrina shattere le vova, il formaggio, il prezzemolo,l'aglio, il
m 100 g Pecorino sale’& pepe. _ N '
grattugiato v Unire a questo preparato gli asparagi, il pane strizzato e amalgamare ‘
m 2 Uova o . . . SR - e N ;
. w . v Versare il composto in una teglia da forno (“tajédda”) unta di olio, Y _ : . _
= Olio extra vergine d'oliva poi spolverare con pangrattato e un filo d'olio.
B Prezzemolo v Infornare a 180°C fino a quando non si forma una crosta dorata. P y ‘Maaa,lmﬁ — i i
Ll ! g y B J ?g/%g Seppie gratinate
= Sale e Pepe (" VARIANTE ) ~ N ~
9 6li asparagi possono essere sostituite da zucchine, spinaci e curciofiy JNGREDIENT FaCEDIMERTCE _ . .
D ~ Per 4 persone v Pulire e lavare le seppie, scolarle hene e disporle in una teglia da
1 kg Seppie forno (“tajedda”).

v Cospargere con il pangrattato, I'aglio e il prezzemolo; condire con
olio, un hicchiere di vino bianco salare e pepare.

v Cuocere in forno a 180°C.

150 g Pangrattato

Olio extra vergine d’oliva
Sale e Pepe

Aglio e Prezzemolo

Vino bianco secco

/IIIIII

- J

] “/gu/y?lﬂbm B Polpettone
y

v N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Per 8 persone v Preparare 3 vova sode e sgusciarle.
. i N L= B 1 kg Carne di vitello + Ammollare la mollica di pane nel latte.
1 JET TRAN: AN W ' macinata v Preparare I'impasto con la carne, il formaggio, il pane bagnato e
h ® 250 g Pane raffermo strizzato, le due vova rimaste, I'aglio e il prezzemolo tritati; salare e
B Tung Nacancd; I Funghi gratinat = 5 Uova S . .
Pecori ' Mettere I'impasto su un piano unto d’olio (su carta stagnola) e
— N ~ 150 g Pecorino allargarlo con le mani fino ad ottenere uno spessore uniforme di 2
INGREDIENTI PROCEDIMENTO gr-uttugmto ) om circa.
Per 6 persone v Pulire hene i funghi e disporli in una teglia da forno (“tajedda”) ® Olio extra vergine doliva | | ./ Sylla superficie sistemare le fette di mortadella e le vova sode.
= 500 g Funghi oleata. m Sale  Arrotolare il polpettone e chiuderlo bene.
® 150 g Pungrattato v Cospargere con il pangrattato, 'aglio e il prezzemolo; condire con H Pepe v Sistemarlo in una pirofila da forno (“tajedda”) unta di olio e
. -y un filo d’olio, salare e pepare. m Aglio metterlo in forno gia caldo a 200°C per circa 40 minuti.
m Olio extra vergine d’oliva . . . g . .
. v Aggiungere il peperoncino. B Prezzemolo v Toglierlo dal forno, farlo raffreddare e tagliarlo a fette.
= Peperoncino + Cuocere in forno a 180°C fino a che si forma una crosta in superficie. v Servire freddo.
® Sale e Pepe = 100 g Mortadella ) e . . .
= Latte v Per senvirlo caldo: adagiare le fette in una teglia da forno, irrorare
m Aglio e Prezzemolo con salsa di pomodoro e riscaldarlo.
VS L J L )L P J
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(Proverbio da A. Chimienti. “Poesie in dialetto brindisino”. Brindisi, 1935)
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eredita della Cucina di Campagna.

A\

Nelle usanze della civilta contadina, la Tajedda raccolse 'impegnativa

Non pit, dunque, la campana di ferro con “fuoco sotto e sopra”ma finalmente un
contenitore in ceramica, degno ospite del forno a legna, che avrebbe comunque
consentito una cottura lenta e capace di valorizzare 1 sapori delle pietanze.
Insomma, con la Tajedda i nostri nonni c¢i hanno tramandato cio che oggi
comunemente definiamo “tegame da forno”.

Evidentemente la prova del gusto, finora, & stata superata a dovere.

La Tajedda nacque come manufatto in creta, di forma cilindrica, dal bordo
alto fra 1 sette ed 1 nove centimetri, con piccole anse laterali ad archetti e, oltre
che per il forno, era utilizzata anche per la preparazione di sughi e dei funghi.
L’evoluzione fino ai giorni nostri ha registrato una serie notevole di varianti
nella larghezza della Tajedda, sia circolare che ovale.

Gabriele Argentieri

-

W Recpiont; d; et wti nells hadzione liianero W

* Bucalu - Brocca, boccale (dal greco baukalion)

Cannata - Boccale di terracotta per olio (misura di
capacita circa 10 litri)

Cantru - Vaso da notte in terracotta (dal greco
kantharos)

Capasa - Orcia di terracotta a due anse per
contenere olio e fichi secchi (dal greco kapasa)

Capasoni - Orcia piu grande per contenere vino

Chiccara - Tazza per il caffé
* Cofunu - Grande conca di creta in cui si fa il bucato
+ Coppa - Ciotola, tazza

Crasta - Vaso da fiori

Criscituru - Brocca con cui si travasa I'olio e il vino

Cuccu - Recipiente della capacita variabile da mezzo
a due litri provvisto di due anse, dal collo stretto;
veniva usato a tavola per il vino

Cucuma - Vaso di forma cilindrica per conserve

Cuppitedda - Ciotola

Fironi - Salvadanaio di creta a forma tondeggiante
con fessura in alto

* Lemma - Recipiente a forma di tronco di cono
capovolto per lavare la biancheria (dal greco limnion)

Lucirnédda - Lucerna ad olio

Marruffu - Anfora per vino

Minzana - Brocca di circa 20 litri per attingere
acqua

* Mmili - Brocca dalla capacita da 3 a 5 litri per
contenere acqua potabile che si conservava a
temperatura ambiente (dal greco bombylion)

Mummulu - Vaso dal collo stretto per bere acqua o
vino (dal greco bombylios)

Ogliera - Oliera
Piattu - Piatto

Pignata - Pignatta usata per cuocere a fuoco lento 1
legumi

Pitaredda - Piccolo orcio per conserve

Pitaru - Orcio in terracotta per conservare fichi
secchi e altri generi alimentari (dal greco pitharion)

Rinali - Vaso per le orine

Rsola - Boccale a due anse di circa due litri, a bocea
circolare, usata per attingere 'acqua

* Rsulu - Boccale ad una sola ansa di circa un litro,
con becco sull'orlo, usato per attingere il vino

* Scutédda - Scodella

* Stangatu - Recipiente di forma cilindrica smaltato
per conservare le derrate

* Tajédda - Tegame di creta per cuocere i cibi nel
forno (dal latino tegella)

* Tiestu - Tegame di creta (dal latino testus)

Uzzedda - Brocca per il vino

Vacili - Bacile, catino di creta

Zuccarera
zucchero

Zuccheriera, contenitore per lo

B _(u slangety o W Logle

A cce seruvi lu stangatu

ca stasera agghiu ccattatu?
La pro locu Ii sta’ dai

a ci voli, a picca sordi,

... e no llera fattu mai,

pi la sagra ti li stacchioddi.

Ci era via la nonna mia,
quedda si ca lu sapia

ma, cummarama Ntanodda
sarai ca si ricorda.

A cce servi lu stangatu?

So sicuru ca lu sant,
certamente tu l’ha usatu

e nna tretta mi la tani

Lu stangatu, figghia mia,

a tantu cosi ni sirvia.

A tiempu, provvisti ieri a fari,

ti zucchuru a petri, gnofi ti sali,
pasuli, coculi e fichi siccati,

ciciri, tolaca e fai Scantati,
pipaluri allu carucu e tiaulicchi

ca mo’ la genti usa picchi.
Conserva, piponi e ricotta ascanti
ca tannu alli cast erunu tanti;

‘na cosa ti quiddi ‘ntra lu pani,
scarfava la vocca e stutava la fami.
A tanti atri cost ni sirvia

lu stangatu, figghia mia

Mo’ tutti usunu lu congelatori

ma, li cosi no’tennu lu stessu sapori.
Pi stu mutivu, tegnu ‘mpressioni

ca lu stangatu se misu in pensioni.

Anonimo

A cuddu finistruddu
‘mpareti alla cucina
stava scunnuta intra
na bedda signorina

E si facia tuccari

cu tantu d’attenzioni
soltanto ti li grandi
e no ti lu vagnoni

Ca ci si sci rumpia
spirannu quasi mai
povera a sta famiglia
trasiunu li uai

Ti tava ti la vocca

nu fruttu ch’e ‘nduratu
ch’e statu ccuetu fori

e poi veni fatiatu

No ‘nci mancava mai
e stava da’ presenti
perce pi ogni piattu
facia li complimenti

Ce t’e lu pummitoru
rrustutu a lu craoni
ct edda no mintia

nu picca ti attenzioni

Ce t'eti n'acquasali
ci manca la presenza;
si... ti sta signorina
no si po’ stari senza

Ce sontu poi li foggi,

li cimi ti cicori;
N

ci no ‘nci stai edda

no tennu nu sapori.

La sera puru edda
spicciatu ti fatiari

scia ‘ntra lu finistruddu
ca s’era sci curcari.

Mo’ non c’esisti cchiui,
la crasta passa cretu

sta signorina ci eti?
No eti nu segretu

Cosimo Scrascia
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Peperoni ripieni

Carciofi e patate al forno
Lucchine ripiene

Cipolla al forno
Melenzane ripiene
Carciofi ripieni
Parmigiana di melanzane
Cozze nere ripiene

Cozze nere gratinate
Riso, patate e cozze
Sardine gratinate
Lasagna al forno

Baccala gratinato

Baccala con le patate

e tyjedde, 6.
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Fichi secchi ripieni

~

e
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Fichi grossi maturi v Tagliare a meta i fichi partendo dal peduncolo lasciandoli attaccati
Mandorle sgusciate o alla base.
noci v Sistemarli sul “cannizzv” (lettiga di canne) ed esporli al sole per
BucciatdiminTane diversi giorni rigirandoli ogni giorno fino a completa essiccazione.
. v Farcire con una mandorla o un gheriglio di noce e pezzettini di
Foglie d'alloro buccia di limone collocandoli fra le due meta del frutto.
v Sistemarli in una teglia da forno e cuocere a fuoco lento.
v Far raffreddare e sistemare in vasi di vetro disponendoli a strati
L intervallati da foglie d'alloro.
J
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Cotto di fichi

INGREDIENTI

m 5 kg Fichi ben maturi

Luw Cuellu

a I
PROCEDIMENTO

v Prendere dei fichi ben maturi, lavarli e metterli in una pentola
d'acciaio, coprirli d'acqua e far bollire fino a quando non si riducono
della metd.

v Lasciarli raffreddare e sistemarli in un sacchetto di tela resistente a
trama stretta (per esempio una federa di cuscino). Tenerlo sospeso
per ventiquattro ore facendo filtrare il liquido.

+ Raccoglierlo in un recipiente e far cuocere a fiamma lenta per
circa quattro ore rimescolando con un cucchiaio di legno (per
aromatizzare il cotto aggiungere pezzi di cotogne).

v Quando il liquido & ben concentrato, dopo aver verificato il grado
di densita (con la prova sull'unghia del pollice), si toglie dal fuoco,
si fa raffreddare e si versa nelle hottiglie che verranno chiuse
ermeticamente.

Il cotto di fichi si conserva a lungo senza subire alterazioni.

/)

[0 In passato veniva utilizzato al posto dello zucchero per dolcificare € in
particolare per i dolci natalizi: “cartiddati”, “purcidduzzi” e “pettuli”.

O Il cotto di fichi viene anche usato per alleviare i dolori delle vie
respiratorie.

[0 Ipezzi di cotogne si possono invasare e coprire con il cotto.

Mosto d'uva cotto

INGREDIENTI B

= 10 It Mosto d'vva bhianca

N 4

4 h
PROCEDIMENTO

v Prendere il mosto limpido della seconda torchiatura delle uve
bianche, versarlo in un tegame d'acciaio e porre il recipiente sul
fuoco.

+ Appena il mosto arriva ad ebollizione, ridurre la fiamma. Dopo
aver fatto evaporare una meta del liquido, ridurre ulteriormente
la fiamma, altrimenti prende il sapore di bruciato. Continuare la
hollitura per diverse ore finché la quantita del liquido si riduce del
90%, pari a circa un litro di cotto.

v Il grado di densita si verifica facendo cadere in un piatto qualche
goccia: se, strisciando un dito sul liquido, si forma un canale e la
massa non si ricompone, la cottura € giusta.

\‘/ Questa preparazione prevede circa 10 ore.

/)

0 I cotto si usava nella preparazione dei dolci natalizi: “cartiddati”,
“purcidduzzi” e “pettuli”. Delizia invernale di un tempo era la neve nel
hicchiere addolcita con il cotto.

0 Il mosto d'vva viene anche usato per alleviare i dolori delle vie
respiratorie

La Nuslarda

Marmellata d'uva

e D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Uva bianca o nera v Lavare gli acini d'vva ed eliminare i semi.
ben matura  Metterli in una pentola d'accigio e aggiungere lo zucchero.
® 250 g Zucchero v Far cuocere a fiamma molto bassa mescolando frequentemente con
un cucchiaio di legno.

+ Lamarmellata sard pronta quando si stacca dalle pareti del tegame.

«  Invasare lo marmellata ancora calda, chivdere ermeticumente e
capovolgere i vasi per qualche minuto.

v Far raffreddare sotto coperta prima di riporli nella dispensa.

Q/ La marmellata si puo anche sterilizzare per almeno 30 minuti.
O@L ‘Pgmm Marmellata di pere
N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
®m 1 kg Pere “zammarrine” v Lavare le pere del tipo “zammarrine” (di formato piccolo e a polpa
m 200 g Zucchero soda) o altre varieta.

v Shucciarle eliminando il torsolo e tagliarle a spicchi.

v Mettere le pere a cuocere in una pentola d'acciaio aggiungendo lo
zucchero.

+ Continuare la cottura mescolando spesso con un cucchiaio di legno,
tenendo la fiamma molto bassa. Se si preferisce una marmellata piv
densa ed omogenea, passarla al setaccio a meta cottura.

v/ La marmellata sara pronta quando, mettendone un cucchiaino su di

un piatto inclinato, non cola giv.

v Invasare la marmellata ancora calda, chivdere ermeticamente e

capovolgere i vasi per qualche minuto. Far raffreddare sotto coperta
prima di riporli nella dispensa.

La marmellata si puo anche sterilizzare per almeno 30 minuti.

2003



Marmellata di mele cotogne a pezi

Y
INGREDIENTI PROCEDIMENTO

® 1 kg Cotogne v Lavare e shollentare le cotogne con la buccia, eliminare i torsoli,

m Zucchero tagliarle a pezzi e pesarle.

= 1 Limone v/ Mettere la frutta pulita in una pentola d'acciaio, aggiungere la

) stessa quantita di zucchero e far cuocere a fiamma bassa per circa

® 1 Arancia mezz'ora. Passare al setaccio o frullare il composto.

= Cannella + Unire il succo e la buccia grattugiata di un limone, la buccia
grattugiata di un'arancia e la cannella; continuare a cuocere a fuoco
moderato fino a quando la cotognata non assume un colore rosso-
bruno.

+ La marmellata sard pronta quando mettendone un cucchiaino su di
un piatto inclinato, non cola giv.

v Versarla su di un piano di marmo, stenderla e una volta raffreddata
tagliarla a pezi (romboidali, rettangolari ecc.).

v Se si possiedono delle formine d'alluminio, versare lo marmellata
ancora calda nelle stesse, avendole precedentemente foderate
con pellicola per alimenti (per staccarla facilmente una volta
raffreddata).

v Conservare la cotognata in recipienti di vetro o awvolta in carta
oleata.

/2ANE

~

/

Marmellata di mele cotogne

Mewmellata & eutogni

INGREDIENTI
®m 1 kg Cotogne
m Zucchero

® 1 Limone

4
4

v Invasare la marmellata ancora calda, chiudere ermeticamente e

~
PROCEDIMENTO

Lavare le cotogne, eliminare il torsolo e tagliarle a pezzi.

Farle lessare con la huccia in poca acqua e quando si sono
ammorbidite passarle al setaccio. Pesarle. Unire la stessa quantita
di zucchero, il succo di un limone e far cuocere a fiamma bassa,
mescolando continvamente con un cucchiaio di legno.

La marmellata sard pronta quando mettendone un cucchiaino su di
un piatto inclinato, non cola giv.

capovolgere i vasi per qualche minuto.
Far raffreddare sotto coperta prima di riporli nella dispensa.

W

La marmellata si puo anche sterilizzare per almeno 30 minuti.

Meomellata G lmune

Marmellata di limoni

INGREDIENTI
B 1 kg Limoni non trattati
m Zucchero

~

(R = < S S < < <

4 A

PROCEDIMENTO

Lavare i limoni, tagliarli a pezzi con tutta la buccia eliminando i
semi.

Pesare, sistemare il preparato in un recipiente; coprire d'acqua e
lasciare riposare per circa dodici ore.

Scolarli e metterli in un tegame d'acciaio, aggiungere acqua fredda
fino a coprirli e far bollire per circa un'ora a fiamma alta.

Se si preferisce una marmellata piv densa ed omogenea, passarla al
setaccio.

Aggiungere la stessa quantita di zucchero e continuare a far bollire
per mezz'ora, a fiamma moderata.

La marmellata sara pronta quando mettendone un cucchiaio in un
piatto inclinato, non cola giv.

Invasare la marmellata ancora calda, chivdere ermeticamente e
capovolgere i vasi per qualche minuto.

Far raffreddare sotto coperta prima di riporli nella dispensa.
La marmellata si puo anche sterilizzare per almeno 30 minuti.

Marmellata di arance

I .

INGREDIENTI
B 1 kg Arance non trattate
m 600 g Zucchero

AN

R < <

v Lavare le arance, pesarle e con una forchetta praticare dei fori sulla

~
PROCEDIMENTO

buccia.

Sistemarle in un recipiente e coprirle d'acqua; lasciare riposare per
circa tre giorni, avendo cura di cambiare I'acqua due o tre volte al
giorno.

Scolare e tagliare le arance a pezzi eliminando i semi.

Versare il preparato in un recipiente d'acciaio, aggiungere lo
zucchero e far cuocere a fiamma moderata, mescolando con un
cucchiaio di legno.

La marmellata sara pronta quando mettendone un cucchiaio in un
piatto inclinato, non cola giv.

Invasare la marmellata ancora calda, chivdere ermeticamente e
capovolgere i vasi per qualche minuto.

Far raffreddare sotto coperta prima di riporli nella dispensa.
La marmellata si puo anche sterilizzare per almeno 30 minuti.

2003
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Memelata G mal

Marmellata di more di rovo

~
INGREDIENTI

m 1 kg More selvatiche
m 650 g Zucchero

K

) < _
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PROCEDIMENTO
Lavare accuratamente le more mature e farle sgocciolare.

Sistemarle in una terrina, aggiungere lo zucchero e mescolare bene;
lasciarle riposare per una notte.

Al mattino cuocere il composto per circa mezz'ora.

Se si desidera una marmellata senza semi, passarla al setaccio e
bollire per altri 10 minuti.

Invasare lo marmellata ancora calda, chiudere ermeticamente e
capovolgere i vasi per qualche minuto.

Far raffreddare sotto coperta, prima di riporli nella dispensa.
La marmellata si puo anche sterilizzare per almeno 30 minuti.

Marmellata di amarene

Meamellata T mearen

INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Amarene v Lavare accuratamente le amarene mature, togliere il nocciolo e
®m Zucchero raccogliere il succo e la polpa in una terrina; pesare. Aggiungere la
stessa quantita di zucchero, mescolare hene e lasciare riposare per
una notte.
_ + Al mattino cuocere il composto per circa mezz'ora a fuoco moderato,
- - mescolando spesso.
v/ La marmellata sara pronta quando mettendone un cucchiaio in un
piatto inclinato, non cola giv.
+ Invasare lo marmellata ancora calda, chivdere ermeticamente e
capovolgere i vasi per qualche minuto.
v Far raffreddare sotto coperta prima di riporli nella dispensa.
\'/ La marmellata si puo anche sterilizzare per almeno 30 minuti.

~

/

Marmellata di fichi

INGREDIENTI
m 1 kg Fichi
H 400 g Zucchero

~
PROCEDIMENTO

Pulire i fichi e cuocerli per quarantacinque minuti; aggiungere lo
zucchero e continuare a mescolare per altri quindici minuti.

La marmellata sara pronta quando mettendone un cucchiaio in un
piatto inclinato, non cola giv.

Invasare la marmellata ancora calda, chiudere ermeticamente e
capovolgere i vasi per qualche minuto.

Far raffreddare sotto coperta prima di riporli nella dispensa.
La marmellata si puo anche sterilizzare per almeno 30 minuti.

@few%m b marent

Sciroppo di amarene

N D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Amarene v Lavare accuratamente le amarene mature, asciugarle, snocciolarle
m Zucchero e raccoglierne il liquido in una terrina.
v Pesarle e aggiungere la stessa quantita di zucchero; mescolare hene
e lasciarle riposare per una notte.
v Versare il composto in un tegame d'acciaio, cuocere per ventina di
minuti dal bollore.
v Far raffreddare, filtrare e imbottigliare lo sciroppo.
N J
[1 Sipuo invasare lo sciroppo non filtrato.
[0 Per ottenere una bevanda rinfrescante dilvire 50 g di sciroppo in un
hicchiere d'acqua fredda (200 ml).
0 Si puo decorare un gelato versando un cucchiaino di sciroppo con la

= _4

frutta a pezzetti.

6@4/)1,%/%(/ ﬁ MMW 0 ﬁ dm“m Sciroppo di arance o di limoni
N

INGREDIENTI
E 1 It Succo di arancia
m Succo di 2 limoni
m Zucchero

_ )

~N
PROCEDIMENTO

v Lavare le arance, spremerle e raccogliere il succo filtrandolo in una
pentola d'acciaio. Pesarle.

v Versare la stessa quantita di zucchero e far cuocere moderatamente
per circa mezz'ora.

\V Far raffreddare e imbottigliare il liquido. )

( VARIANTE h

Sostituendo le arance con i limoni si otterrd lo sciroppo di limone )

A

[1 Per ottenere una hevanda rinfrescante dilvire 50 g di sciroppo in un
hicchiere d'acqua fredda (200 ml).

[ Sipuo utilizzare per gelati e macedonie.

Amarene sciroppate

Nevene seouppals

~
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
E Amarene + In vasetto di vetro alternare ad uno strato di amarene snocciolate
m Zucchero uno strato di zucchero.
- + Coprire con un canovaccio e lasciar macerare per circa 12 ore, sino
a quando si sard creato uno sciroppo.
v Chiudere ermeticamente e tenere “a sole e sereno” per almeno 10
giorni (deve crearsi il sottovuoto).
v Conservare in luogo fresco e ascivtto.
_ J J
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Pere sciroppate

Pon mm%/ml'i

~

/)

~

J

~

/

a a
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
®m Pere “zammarrine” di v Pelare le pere, senza privarle del peduncolo e sistemarle in vasi di
dimensione piccola e a vetro da un chilo; aggiungere lo zucchero e poca acqua.
polpa soda v Chiudere ermeticamente, bollire per circa trenta minuti e lasciar
® 100 g Zucchero per 1 kg raffreddare nell’acqua di cottura.
di pere
- P J
?’olmlfa MW@{@ Frutta sciroppata
a N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Frutta v Lavare la frutta (mele, pere, pesche) che deve essere perfettamente
= 300 g Zucchero sana e matura al punto giusto.
= % It Acqua v ;ogliere bulcciu e semi eftugligrlabu I@:rossli pezzi. | , |
i v Preparare lo sciroppo facendo bollire I'acqua, lo zucchero e la
ALl lie buccia di limone per circa cinque minuti.
v Sistemare i pezzi di frutta nei vasi e ricoprire con lo sciroppo.
v Chiudere ermeticamente e sterilizzare per circa mezz'ora.
v Far raffreddare prima di riporli in dispensa.
L JAC p p p
meﬂﬁ ﬁ mg/)W Scorzette di arance candite
a N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
B Buccia di arance non v Shucciare le arance e tagliare a listarelle le scorse; sistemarle in
trattate una ciotola e coprirle d'acqua.
m Zucchero v Lasciare riposare per tre giorni, avendo cura di cambiare l'acqua
due volte al giorno.
v Scolare e shollentare per una decina di minuti; sgocciolare e
ascivgare con un panno di cotone; pesare.
o IR v Versare in un tegame la stessa quantita di zucchero; aggiungere tre
&' ' / _“" ‘w{ggt. cucchiai d'acqua e fare sciogliere a fiamma hassa.
ol ' rﬁ}iﬂ%‘“ + Unire le scorse e proseguire la cottura fino a quando lo zucchero
‘ sard quasi caramellato (hiondo).
' v Versare su un piano di marmo e far raffreddare; conservare in vasi
di vetro.
\ AN

(/)a/agaﬁ Uva secca
( INGREDIENTI N[ )
PROCEDIMENTO

® Grappoli di uva bianca
matura

v Portare ad ebollizione acqua abbondante con I'aggiunta della

cenere setacciata.

®m Un po' di cenere di legna v Legare due grappoli con uno spago, immergerli nell'acqua tenendoli
sospesi con un'‘assicella che poggia sui hordi della pentola; hollire
per qualche minuto.
+ Appena la buccia tendera a shiancare, toglierla dall’acqua e
appenderla al sole per circa 15 giorni, ricoprendola con un velo o
una garza.
v Quando sara appassita, ritirarla e conservarla in luogo fresco e
S ascivtto. )
M@ a%b 6/0%%// Uva in alcool
( N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
B 1 kg Uva bianca matura v Tagliare gli acini dai grappoli conservando il picciolo.
®m 4t Alcool puro o anice v Scegliere gli acini piv grossi, sani e maturi; lavarli e ascivgarli
bene.
v Sistemarli in un vaso di vetro e coprire con alcool o I'anice.
+ |l giorno dopo assicurasi che tutti gli acini siano coperti.
v Chiudere ermeticamente e conservare in un luogo fresco e huio.
\ AN
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Jaa/wéo/n/mﬁ aoﬁf’o%w

Carciofi sott'olio

Scolarli, lasciarli sgocciolare e asciugare. Sistemare nei vasi.

Unire le foglie di menta e I'aglio anch’essi shianchiti in acqua e
aceto, ricoprire con olio extravergine d’oliva.

Chiudere ermeticamente e far bollire per 20 minuti.

Y N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
®m 1 kg Carciofi v Pulire i carciofi eliminando tutte le foglie dure e le punte.
® 4 Limoni v Tagliarli in quarti.
m 't Aceto v Immergerli in un recipiente con abbondante acqua, il succo di due
m Sale limoni e un bicchiere d'aceto per evitare I'imbrunimento.
® Spicchi d'aglio v Far hollire due litri d’acqua con Y4 litro d’aceto il succo di due
= Foglie di menta limoni e il sale.
m Olio extra vergine d’oliva v Appgnu'il liquido comincia a bollire unire i carciofi e far cuocere per
9 minuti.

v

v

v

- 7

Melanzane sott'olio

Maangiani solt ogli
N

INGREDIENTI

2 kg Melanzane

Y2 It Aceto

Sale

Spicchi d’aglio

Foglie di menta

Olio extra vergine d’oliva

~
PROCEDIMENTO

v Lavare, shucciare le melanzane e tagliarle o fette di circa un
centimetro; sistemarle in un colapasta alternando a strati di sale
(rosso.

v Porre dei pesi sulle melanzane e lasciare riposare per circa 12 ore
(si elimina 'acqua amarognola).

v/ Mettere le melanzane nei vasi pressandole e ricoprendole d'aceto.
Dopo 12 ore circa, capovolgere il vaso e scolare l'aceto. Unire le
foglie di menta, I'aglio e ricoprire con olio d'oliva.

v Dopo qualche giorno controllare che I'alimento sia coperto d'olio,
eventualmente aggiungerlo; assicurarsi che non vi siano bolle
d'aria.

\'/ Chiudere ermeticamente e riporre in luogo fresco e huio.

J

("

ﬁny?madm 60#’0%@

Muscari sott'olio

N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 3 kg Muscari v Lavare e scottare in acqua hollente gli “ampasciuni” per facilitarne
“ampascivni” la pulizia.
H 1ItAceto v Scolare, shucciare e lasciare ascivgare per qualche ora su un
= Sale canovaccio. 3 . '
B0l e R iiverain R liva v Mettere sul fuoco una pentola d'acciaio con un litro d'aceto e il
) 9 sale; quando inizia a bollire versare gli “ampasciuni” e cuocere per
m Peperoncino cinque minuti.
m Aglio v Scolare e porre gli “ampasciuni”, shianchiti in aceto, nei vasi
= Menta unendo aglio, menta e peperoncino; ricoprirli con olio d'oliva.
[ k‘/ Chiudere ermeticamente e riporre in luogo fresco e huio. )
oy, ML (" VARIANTE )
h! ) Sostituire gli “ampasciuni” con delle cipolline, funghi, peperoni e

)

zucchina.
J

Asparagi sott'olio

@f/oaﬂgtm Aoﬁ’oyﬂu

~
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m Asparagi + Far cuocere in aceto hollente gli
m Aceto hianco asparagi per circa tre minuti, 74
oli N . sistemarli ben sgocciolati e
® Olio extra vergine doliva asciugati in un vasetto di vetro
m Sale e coprirli con olio d’oliva.
G
/ W@M CZ%L caMLell Peperoni sotto peso
e N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
®m 3 kg Peperoni a corna di v Lavare e ascivgare i peperoni. Eliminare il picciolo, i semi e tagliarli
bue 0 metd.
m 1 kg Sale v Disporre i peperoni alternati a strati di sale aglio e menta.
m Aglio +” Coprirli con un peso e lasciare riposare per circa 24 ore; scolare il
liquido formatosi.
® Menta : . . , , -
v Dopo qualche giorno ripetere il procedimento fino a riempire
completamente il recipiente.
+ Riporre in luogo fresco e huio.
L Il recipiente tipico per questa preparazione é “lu stangatu”.
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Pipaluri

acwuloct

Peperoni in agrodolce

a N

g )
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Peperoni gialli, v Lavare e asciugare i peperoni che devono essere sani, carnosi e duri.
rossi e verdi v Eliminare il picciolo, i semi e tagliare a pezzi pivttosto grossi e
m 4t Aceto regolari.
® 1 Cucchiaio di zucchero v Mettere in una pentola d'acciaio l'aceto, lo zucchero, il sale e
S portare ad ebollizione.
B 1 Cucchiaio di sale . . —_—
oli ine d'oli v Versare i peperoni e far cuocere per due minuti mescolando
= Olio extra vergine d'oliva delicatamente con un cucchiaio di legno.
v Scolare e sistemare nei vasi ricoprendoli con del buon olio d'oliva.
kl/ Riporre in lvogo fresco e buio. )
(" VARIANTE R
Sistemare i peperoni nei vasi e ricoprire con il liquido di cottura
ancora caldo.
Sostituire i peperoni con i fagiolini, zucca gialla e cetrioli.
- S pep g g )
Gmm Antipasto di verdure
a N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
®m 1 kg Verdure miste v Lavare, ascivgare e pulire tutte le verdure.
(sedano, Cemf’"' cipolle, v Tagliare a pezzi e sistemare in un recipiente ricoprendole con l'aceto
carote, cavolfiore, e il sale.
fagiolini, peperoni, v Lasciare marinare per 24 ore mescolando delicatamente con un
finocchio) cucchiaio di legno.
® 1 ItAceto v Sgocciolare le verdure, che non devono asciugare completamente,
m 200 g Sale ma devono trattenere un po' d'aceto.
= Olio extra vergine d’oliva v Disporre nei vasi e ricoprire con del buon olio extra vergine d'oliva.
\_ AN J

Verdure in agrodolce

/IIII

INGREDIENTI

1 kg Verdure miste
(sedano, cetrioli, cipolle,
carote, cavolfiore,
fagiolini, peperoni,
finocchio)

1 It Aceto

200 g Sale

Lucchero

s Acqua

_J

[ D
PROCEDIMENTO

v Lavare, asciugare, pulire e tagliare a pezzi tutte le verdure.

+ Inuna pentola d'acciaio mettere I'aceto, il sale, lo zucchero, I'acqua
e portare ad ebollizione.

« Aggiungere le verdure e cuocere per qualche minuto.

v Sistemare le verdure nei vasi pressandole bene; ricoprire con il
liquido di cottura.

- /

Peperoni farciti sott'olio

Praseiol, T /?%aém' aaﬂ“agﬁu

a D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 2 kg Peperoni gialli e v Lavare e ascivgare i peperoni che devono essere sani, carnosi e duri.
rossi v Eliminare il picciolo, i semi e tagliare a listarelle.
® ¥ It Aceto + Mettere in una pentola d'acciaio l'uceto, 'acqua, il sale e portare ad
® Y Acqua ehollizione.
m Sale v Versare i peperoni mescolando delicatamente con un cucchiaio
= Olio ext ine d'oli di legno; dopo due minuti scolarli e stenderli ad asciugare su un
io extra vergine d’oliva canovaceio.
® Capperi + Prendere i peperoni e mettere su ogni listarella un filetto d'accivga,
m Filetti di acciughe un cappero e del peperoncino. Arrotolare e fermare con uno
= Peperoncini ;t.umcu('ier;tl; dlsfporre a s;rqtl nei vasi e coprire con olio d'oliva.
iporre in luogo fresco e huio.
(" VARIANTE )
Prendere dei peperoncini rossi a ciliegina, svuotarli e riempirli con
i filetti d'acciughe e capperi. Sistemare nei vasetti e coprire con olio
extra vergine d'oliva.
\ J L : J
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Peperoni sott'aceto

Pipalw allacdn

~

J

~

Capperi sotto sale

Cﬁ%nm soffa sale
- N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 1 kg Boccioli di cappero + Prendere dei piccoli boccioli di cappero (che non abhiano ancora
= 600 g Sale prodotto i fiori), tutti della stessa misura.

RN

INGREDIENTI PROCEDIMENTO
B 1 kg Peperoni gialli, v Lavare e asciugare i peperoni che devono essere sani, carnosi e duri.
rossi e verdi v Eliminare il picciolo, i semi e tagliarli a meta.
® 1 ]tAceto + Metterli in un colapasta alternando uno strato di peperoni e uno di
= Sale sale.
= Aglio + Ricoprire con un peso e lasciare riposare per 24 ore.
= Menta v Sistemare nei vasi con l'uglio, la menta e ricoprire con aceto.
+ Riporre in luogo fresco e huio
)\ p g
/ y%l%l/)l/ wluds, soll OW Peperoni grigliati sott'olio
e
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
H Peperoni tipo napoletano v Grigliare dei peperoni, spellarli e asciugarli, privandoli dei semi e
= Aglio del peduncolo.
®m Capperi v Tagliarli a listarelle e sistemarli in vasetto di vetro con aglio, sale,
. w4 capperi e ricoprirli d’olio extra vergine d’oliva.
H Olio extra vergine d’oliva
[
Sale )L )

.

« Mettere i capperi in un recipiente con il sale e mescolare
delicatamente.

v Lasciare riposare per una decina di giorni, avendo cura di cambiare
recipiente e aggiungere nuovo sale ogni giorno, per evitare che la
salamoia Ii rammollisca.

v Alla fine, sgocciolare i capperi e ascivgarli cospargendoli con
dell'altro sale.

\‘/ Quando sono asciutti, conservare in vasetti di vetro.

-

J
VARIANTE )
Lavati bene dal sale si possono conservare coprendoli con aceto

J

L bollito e fatto raffreddare. )

Funghi sott'olio

?ng& aoﬂ"oﬂw

~
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m Funghi + Pulire i funghi con un pennello e un canovaccio umido.
m Aceto hianco v Farli cuocere per circa due minuti in acqua e aceto bollenti.
® Olio extra vergine d’oliva v Scolarli e sistemarli in vasetti di vetro con aglio e prezzemolo.
m Sale v Coprire con olio extra vergine d'oliva.
m Aglio
H Prezzemol
™ Prezzemolo )L )
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Viauhochi Aoﬁ’ogﬁu

Peperoncini sott'olio

~

/

~

INGREDIENTI PROCEDIMENTO
B Peperoncini + Accorciare il picciolo dei peperoncini, che devono essere sani,
® Olio extra vergine d’oliva carnosi e duri.

v Lavare e asciugare bene. Sistemare nei vasetti di vetro e coprire con
olio extra vergine d'oliva.

ﬁuﬂm a%p conya Olive alla concia

N

INGREDIENTI PROCEDIMENTO
B 4 kg Olive verdi a drupa v Scegliere le olive verdi sane a drupa grossa e lavarle.

grossa v Sciogliere la calce e la cenere nell'acqua e mettere a macerare le
® 1,5 kg Calce viva olive per circa 12 ore. Per questo tempo hisogna nazzicarli (girarli e
m 4 kg Cenere di ulivo rigirarli) pid volte. _ _ N .
= 150 g Sale v Prendere un'oliva con le mani ed aprirla per verificare se il seme

; g ; ) si stacca facilmente dalla polpa; assaggiare per sentirne il sapore:
®m Finocchio selvatico deve essere dolce.
B Rametti di mirto v Lavare e tenere in acqua pulita per circa una settimana, cambiando
= Foglie di alloro l'acqua due volte al giorno.

v Scolare e sistemare in vasi coprendole con acqua fredda
precedentemente fatta bollire col sale, il finocchio selvatico, le
foglie d'alloro e i rametti di mirto.

Si possono sterilizzare.
v
//)M%M MW Olive in acqua
N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Olive verdi o nere v Scegliere le olive verdi o nere e lavarle. Metterle in un recipiente,
= 100 g Sale ricoprirle d'acqua e cambiarla ogni giorno per circa un mese.
m Fette di buccia di limone v Far bollire in un litro d'acqua 100 grammi di sale e foglie d'alloro.
= Rumetti di mirto v _Fur. ru!freddure, sistemare nei vasi di vetro Ig qllve, ricoprire con
L il liquido preparato e aggiungere la buccia di limone o d'arancia,
® Foglie di alloro foglie d'alloro e rametti di mirto.
v Sono pronte dopo circa quattro mesi; non prenderle con le mani, ma
L con un mestolo per un'uvlteriore e buona conservazione

J

KIIIIIII

ﬁmﬁo nem Olive nere
) A

INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Olive nere v Tenere le olive nere per circa quindici giorni in acqua, avendo cura
Alloro di cambiarla due volte al giorno.

Semi di finocchio v Aromatizzare dell’acqua con alloro, semi di finocchio, sale e huccia
Sal d’arancia e lasciar cuocere per circa venti minuti.

. e. . . v Sistemare le olive nei vasetti e condirle con aglio e peperoncino,
Buccia d'arancia ricoprirle con l'acqua aromatizzata lasciata precedentemente
Aglio raffreddare
Peperoncino

/NG J

Passata di pomodori

Sawa l /ammfou

a N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
®m 5 kg Pomodori maturi + Eliminare il picciolo, lavare accuratamente e schiacciarli per
= 150 g Sale eliminare i semi.
® Acido salicilico v Mett(_erll inuna peptolu aggivngendo il hasilico e il sedano, cuocere
Yy per circa /2 ora a fiamma moderata mescolando con un cucchiaio di
® Foglie di basilico legno.
® Gambi di sedano v Versare su “lu cannizzu” (letto di canne) ricoperto da un telo di
cotone a trama stretta o in un colapasta, per eliminare l'acqua in
£ccesso.
v Passare al passapomodoro raccogliendo il concentrato in un
recipiente.
v Pesare e aggiungere 2 grammi d'acido salicilico per ogni chilo di
salsa.
v Versare in bottiglie o vasi di vetro, chivdere ermeticamente e
conservare in luogo fresco e asciutto.
v Se si wuole eliminare il conservante (l'acido salicilico) sterilizzare
per almeno 30 minuti.
\_ J
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Cumserna

Concentrato di pomodori

N

INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 2 kg Pomodori maturi v Lavare accuratamente i pomodori e i peperoni, tagliarli a pezzetti
= Spicchi di aglio eliminando il picciolo e i semi.
®m Foglie di basilico + Metterli in una pentola aggiungendo il hasilico, il sedano, l'aglio e

w la cipolla.

[ . -

G("!'b' et v Cuocere a fiamma moderata mescolando con un cucchiaio di legno.
m 1 C|polltf ‘ v Versare su “lu cannizzu” (lettiga di canne) ricoperto da un telo di
= Peperoni rossi cotone a trama stretta o in un colapasta, per eliminare I'acqua della

cottura.

v Passare alla “cunservalora” (passapomodoro) raccogliendo la salsa
in un tegame. Rimettere sul fuoco aggiungendo il sale e lasciare
hollire lentamente per un'ora.

v Versare la salsa, ancora calda, in bottiglie o vasi di vetro, chiudere

v Sterilizzare per almeno 30 minuti e conservare in lvogo fresco e

~

ermeticamente.

ascivtto.

Un tempo si faceva concentrare il preparato lasciandolo per diversi
giorni a sole, rigirandola spesso. D

N
-

VARIANTE h

Per ottenere “lu cunsirvoni” (salsa piccante) aggiungere “tiaulicchi”
(peperoncini piccanti). y

~

W \_
Pummidow seeal soll o%w Pomodori secchi sott'olio
N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Pomodori maturi v Lavare e ascivgare i pomodori.
qualita S. Marzano v Dividerli a metd e disporli sul “cannizzv” (letto di canne).
® Sale grosso v Cospargerli con abbondante sale grosso e lasciarli essiccare al sole
] Pepero"cino per 506 giorni.
= Aglio + Una volta essiccati sistemarli in vasetti di vetro disponendoli a strati
= Capneri intervallati da aglio, peperoncino e capperi.
'pp " A + Coprire con olio extra vergine d'oliva e conservare in luogo fresco e
= Olio extra vergine d’oliva huio.
- \V Prima di consumarli, far riposare almeno quindici giorni.

J

Pomodori a pezzi

% . . . .
Pummidon a /Duygdﬁ

a E D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO

® 2 kg Pomodori grossi e + Eliminare il picciolo, lavare accuratamente i pomodori tagliarli
maturi a pezzi e spremerli delicatamente per far fuoriuscire l'acqua di
m Sale vegetazione e i semini.
T v Metterli in vasi di vetro o in bottiglie dal collo largo con il sale, il
[ | L . . '
Foglieidiingsllico hasilico, il sedano, l'aglio € la cipolla.
- Sed‘uno v Chiudere ermeticamente e far bollire per almeno 30 minuti.
= Aglio v Conservare in luogo fresco e asciutto.
H cipolla
®m Peperoncini “tiaulicchi”

(s L JAN y
‘p onl Peperoncini essiccati
INGREDIENTI PROCEDIMENTO

m Peperoncini “tiaulicchi” v Lasciare essiccare all’'ombra i peperoncini, infornarli a calore tenue.
+ Una volta tostati ridurli in polvere prima di conservarli in vasetti di
vetro.
Pygm WW 1) /QW%I’)’I/fOM Peperoni, melanzane e pomodori
7 N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Melanzane v Tagliare le melanzane a listarelle, salarle e lasciarle in un colapasta
= 500 g Pomodori per circa trenta minuti.
m 300 g Peperoni v (I:eslgircec tiﬂpomodori dopo averli bolliti per circa 30 secondi e tagliarli

Sule” v Tagliare i peperoni a listarelle, dopo aver eliminato i semi, i
m Basilico filamenti interni e il picciolo, shollentarli in acqua e aceto.
® Peperoncino v Lavare le melanzane, sgocciolarle e unire i pomodori, i peperoni, il
= Aceto hasilico, il sale e il peperoncino.

v Sistemarli in una bottiglia dal collo largo, chiudere ermeticamente
Y )L e far bollire per almeno 30 minuti. y

2003
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dM Mlédz Sardine salate
- N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m Sardine v Privare le sardine della testa, delle interiora e della lisca, lavarle,
= Sale ascivgarle.
v Sistemarle in un recipiente di vetro, alternando ad ogni strato del
sale marino grosso.
v Sistemare un peso sul pesce e appena fuoriesce I'acqua, scolare e
ripetere l'operazione piu volte.
+ Ricoprire con sale, chiudere in vasetti e conservare.
g P \v P Y
Cf c%mg@g Pesce fritto in salamoia
N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m Vope v Pulire il pesce (squamarlo, sventrarlo, lavarlo e asciugarlo),
m Zufferano infarinarlo e friggerlo.
= Farina v Sistemarlo a strati in un vaso di vetro alternando del pangrattato,
= Olio ext ine d'oli della menta e dell'aglio tritato.
§ G A VErginEQuid v Coprire con dell’aceto in cui ¢ stato dilvito lo zafferano.
B Pangrattato
B Aceto hulsamico
E Menta
m Aglio
G’ L Y

Baccala sott'aceto

a N D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® Baccala ammollato v Tagliare il baccala in pezzi, infarinarlo e friggerlo.
m Olio extra vergine d’oliva v Sistemarlo nei vasi di vetro condendo con aglio, sale e menta.
H Aceto v Coprire con aceto, chiudere ermeticamente e conservare.
E Farina
m Aglio
[ |
- Menta ) U )
?Ww Q/Z ’ Mﬁb Polpo sott'aceto
7 N @ )
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m Polpo v Lessare il polpo, pulirlo e tagliarlo in pezzi di circa due centimetri.
®m Aceto hianco + Metterlo in un vaso di vetro condendo con aglio, prezzemolo.
m Aglio v Coprire d'aceto, chiudere ermeticamente e conservare.
H Prezzemolo
[
= Sale L y,
dggmgu ggﬁ’ggﬂw Sgombri sott'olio
a N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m Sgombro v Pulire il pesce (squamarlo, sventrarlo, lavarlo e ascivgarlo).
H Aceto v Lessarlo in una soluzione di 10% di acqua e 90% di aceto, pepe in
® Olio extra vergine d’oliva grani, prezzemolo e alloro.
m Pepe v Scolarlo, sistemarlo nei vasi, coprirlo d'olio.
= Alloro + Chiudere ermeticamente e conservare.
\ NG J
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Cumserna e Cunswons
Cosi ca tieni pi stipari

/7 N\ uesto fervore estivo risultato di fattori contingenti, legati

“ | |all’abbondanza dei frutti della terra, in un periodo dell’anno in cui

' lo spazio e il tempo sono a disposizione, per trasformarci in formiche

labgr' ose dedite allo stoccaggio di quanto ci appartiene e ci occorre, per un

periodo freddo e ventoso: tomba di cicale canterine.

In natura tutti gli alimenti sono soggetti ad alterazioni, subiscono cioe

delle modificazioni fisiche o chimiche, dovute a fattori esterni o interni

all’alimento.

Gli autori possono essere 1 microrganismi, l'ossigeno, la luce, il calore,

Pacqua; quindi conservare un alimento significa agire sui fattori suddetti

in modo da creare un ambiente sfavorevole al loro instaurarsi. Infatti,

sottraendo acqua, creando un ambiente acido, alzando o abbassando la

temperatura, si puo disporre d’ottimi alimenti conservati.

Per far questo per alcuni alimenti & opportuno associare piu tecniche di

conservazione; un esempio concreto € il prosciutto crudo: viene salato,

essiccato, affumicato conservandosi piu a lungo rispetto a quell’alimento

trattato con una sola tecnica.

Una delle paure per la preparazione delle conserve casalinghe, conservate

con metodi a freddo (sott’olio), € la tossinfezione da botulino.

Un agente patogeno che spesso non manifesta nessun’alterazione

nell’alimento; alcune volte si presenta con un odore di putrido e un

rigonfiamento nelle scatole.

L’avvelenamento € grave, pare che sia difficile da diagnosticare e si

manifesta a livello nervoso, provocando la paralisi dei muscoli scheletrici e

disturbi gastroenterici.

In ogni caso € una tossina sensibile alle alte temperature: muore a 100° C

(quando bolle P'acqua) per un tempo di sicurezza di almeno 30 minuti.

E importante conoscere e prevenire le contaminazioni degli alimenti,

avendo cura:

* nellascelta, nella preparazione, nella conservazione e nella distribuzione;

+ di considerare attentamente una perfetta pulizia e disinfezione delle
attrezzature e dell’ambiente cucina;

* per una buona salute e un’ottima educazione alimentare degli operatori.

Non bisogna dare niente per scontato, ma valutare ogni azione e operazione
attentamente. Ne vale la pena!
Vincenzo Mustich

Neuns aawégémem’i/om le conserse cﬁ/mﬁd

Il momento migliore per la raccolta della frutta e
il mattino, dopo che il sole ha asciugato I'umidita
della notte.

Devono essere scelti i prodotti migliori, maturi,
sani e nel pieno della produzione, evitando le pri-
mizie; gli alimenti non devono essere stati tratta-
ti con anticrittogamici e pesticidi.

Particolare attenzione agli agrumi, normalmente
trattati con difenile.

La marmellata si presenta in purea di frutta,
mentre la confettura ha la frutta a pezzi.

Gli ingredienti sono solo due: la frutta e lo zuc-
chero.

E necessario nelle preparazioni suddette prestare
attenzione alle proporzioni tra frutta e zucchero;
quest’ultimo ¢ il conservante della frutta e una
buona marmellata ne dovrebbe contenere una
quantita maggiore rispetto al peso della frutta
(salvo diversa indicazione nella ricetta).

Calendario stagionale di alcuni frutti:

Se la quantita dello zucchero é troppa rispetto
alla quantita di frutta, si potrebbe verificare la
cristallizzazione; se invece ¢ il contrario, sulla
superficie della marmellata potrebbe comparire
della muffa.

Nel primo caso, la marmellata si fa bollire ag-
giungendo dell’alcool o dell’acqua.

Nel secondo caso, togliere la muffa e far bollire la
marmellata per almeno una decina di minuti per
addensarla.

Per evitare questi problemi, basta eseguire un’in-
vasatura a caldo: in vasetti caldi si versa la mar-
mellata appena pronta.

I vasetti si riempiono fino ad un centimetro
dall’orlo e si fanno raffreddare lentamente, avvol-
ti in una coperta di lana (ghiazzari cu lu cappot-
tu). Con questo tipo di riempitura, sara possibile
conservare anche preparazioni con una quantita
di zucchero inferiore a quella indicata in ricetta.

Un inconveniente: si presenteranno meno dense.

Inverno: Limoni, arance, mandarini, mele, melograni, cotogne

Primavera:
Estate:

Ciliegie, amarene, arance, limoni, pompelmi
Pesche, albicocche, prugne, nespole, fragole, fichi, fichi d’india, uva, meloni, anguria

Autunno: Uva, castagne, limoni, melograni, mele, cotogne.

Calendario stagionale di alcuni ortaggi:

Inverno: Carciofi, finocchi, cavolfiori, funghi.
Primavera:
Estate:

Finocchi, carciofi, carote, asparagi, piselli, fagiolini, zucchine
Zucchine, pomodori, peperoni, melanzane, sedano, cetrioli

Autunno: Funghi, carciofi, cardi, cipolla, finocchio, pomodori.

Conservare vuol dire utilizzo di...

- caldo
- freddo
- caldo-freddo

mezzi fisici

mezzi fisici-chimici

- naturali
mezzi chimici

Come sterilizzare

- essiccamento, pastorizzazione, sterilizzazione
- refrigerazione, congelazione, surgelazione

- liofilizzazione

- affumicare, sottovuoto

- aceto, olio, sale, zucchero, alcool

- artificiali (additivi) > Addensanti, aromizzanti, conservanti, antiossidanti

I vasetti di vetro devono essere chiusi ermeticamente e avvolti in strofinacci.

Si dispongono in una pentola alta con sul fondo ulteriori canovacei.

Siriempie la pentola d’acqua fredda, che dovra superare di almeno due centimetri I'altezza dei vasi.
Si porta a bollore per un tempo di sicurezza di 30 minuti (per carne e pesci attenersi a quanto

previsto dalla ricetta).

E conveniente lasciar raffreddare le conserve in pentola prima di riporli in dispensa.

(7]
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b Indice W U. ~
Fichi secchi ripieni pag. 81 Antipasto di verdure pag. 92
Cotto di fichi pag. 82  Verdure in agrodolce pag. 93
Mosto d'uva cotto pag. 82  Peperoni farciti sott'olio pag. 93
Marmellata d'vva pag. 83  Peperoni sott'aceto pag. 94
Marmellata di pere pag. 83  Peperoni grigliati sott'olio pag. 94 Aglio
Marmellata di mele cotogne a pezzi pag. 84  Capperi sotto sale pag. 95 Profumo intenso e sapore forte; é
Marmellata di mele cotogne pag. 84  Funghi sott'olio pag. 95 preferibile consumarlo fresco, se é
Marmellata di limoni pag. 85  Peperoncini sott'olio pag. 96 vecchio togliere la parte verde che Y
Marmellata di arance pag. 85  Olive alla concia pag. 96 si trova al cuore di ogni spicchio. ) .
Marmellata di more di rovo pag. 86  Olive in acqua pag. 96 Viene usato per insaporire carne, Vv »
Marmellata di amarene pag. 86  Olive nere pag. 97 pesce, verdure. Ha un’azione -
Marmellata di fichi pag. 86  Passata di pomodori pag. 97 intestinale leggermente antisettica, I } "if
Sciroppo di amarene pag. 87  Concentrato di pomodori pag. 98 antidiarroica, antielmintica, - A ™
Sciroppo di arance o di limoni pag. 87  Pomodori secchi sott'olio pag. 98 calmante. Attivita espettorante.
Amarene sciroppate pag. 87  Pomodori o pezzi pag. 99 Vasodilatazione periferica.
Pere sciroppate pag. 88  Peperoncini essiccati pag. 99
Frutta sciroppata pag. 88  Peperoni, melanzane e pomodori pag. 99
Scorzette di arance candite pag. 83  Sardine salate pag. 100 . .
Uva secca pag. 89  Pesce fritto in salamoia pag. 100 [] ?M%d& ZZ o Polpette di carne
Uva in alcool pag. 89  Baccala sott'aceto pag. 101 - ~ ~
Carciofi sott'olio pag. 90  Polpo sott'aceto pag. 101 INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Melanzane sott'olio pag. 90  Sgombri sott'olio pag. 101 ® 1 kg Carne macinata + Inuna ciotola mettere la carne, unire la mollica di pane bagnata e
Muscari sott'olio pag. 91 = 4 vova intere ben strizzata.
Asparagi sott'olio pag. 91  Cunserva e cunsirvoni pag. 102 = 100 g Pecorino v ﬁ\gfgraﬂr%eéfStll'lligéi;e:)r;tmo, il formaggio il prezzemolo le vova,
I;:g::::; isl?t(::r':)iisoolce Ezg 3; o g pag. 103 : f::)z';ﬁ:: :iugllo v Impastare gli ingredienti e con i palmi delle mani bagnati di vino
: pepe formare delle polpette.
® 1 Manciata di v Friggerle in abbondante olio ben caldo.
prezzemolo tritato
® 300 g Pane raffermo
hagnato
m Sale q. b.
\l Olio extra vergine d ollvu/ L )
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Polpette di vova

~

o
Y
g [ INGREDIENTI PROCEDIMENTO
E 500 g Pane raffermo + Inunaciotolashattere le vova e aggiungere il resto degli ingredienti:
® 5 vova intere pane hagnato e ben strizzato, formaggio, aglio, prezzemolo, menta
. e pepe.
m 100 g Pecorino " .
= Adlio tritat v Regolare di sale.
glio frituto . v Impastare gli ingredienti con i palmi delle mani hagnati di vino.
= Prezzemolo tritato + Quando Iolio & hen caldo versarvi con un cucchiaio I'impasto un po’
m Sale q. b. alla volta.
B Menta tritata v Far dorare le polpette da entrambi i lati e servire ben calde.
H Pepe q. h.
® Olio extra vergine d’oliva
% J ) L

J

Crocchette di patate

INGREDIENTI

1 kg Patate

5 vova intere

100 g Pecorino

50 g Pane grattugiato
Aglio tritato
Prezzemolo tritato
Pepe q. b.

Sale q. b.

Menta

Olio extra vergine d'olivuj

KIIIIIIIIII

Puipetl i patad; ==

SN < <«

~
PROCEDIMENTO

Lavare le patate e lessarle con la huccia in abbondante acqua
hollente salata.

Farle raffreddare shucciarle e schiacciarle.

Raccogliere il composto in una ciotola, aggiungere gli altri
ingredienti.

Impastare e con i palmi delle mani formare delle polpette allungate.
Friggerle in abbondante olio d’oliva extravergine d’oliva ben caldo..

Alloro

Sprigiona il suo
migliore aroma quando
¢ leggermente appassito
e dopo una cottura
prolungata. Da usare
con parsimonia per

il suo forte sapore.
Indicato per carne,
pesce, sughi, brodo.

106

B Cogy maledd, N Lumache
N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Lumache monacelle v Lavare le lumache e privarle dalla “panna” (la pellicola che ricopre
= 100 g Cipolla I'opercolo); farle cuocere lentamente fino ad ebollizione dell‘acqua.
= Foglie di alloro v Sgocciolare e sciacquare.
: ; + Inuna padella fare rosolare la cipolla in olio di oliva, aggiungere le
- zlg::iguo"o ELERCgine lumache, I'alloro e il peperoncino.
A ' Spruzzare con vino hianco, coprire ¢ far cuocere.
[ |
. ioo g Vm.o blance v Regolare di sale.
se:)erolcmo ' Se necessario aggiungere acqua.
m Sale g. b.
— J L D
W Teculu 6/9% N Fegato soffitto
. N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
H 800 g Fegato di vitello + In una padella versare circa un bicchiere di olio d'oliva e fare
= 2 Cipolle grosse soffriggere fegato, cipolla e foglie di alloro insieme.
® Foglie di alloro v Sfumare con il vino hianco, fare evaporare e regolare di sale.
= 0Olio extra vergine doliva v Terminare la cottura a tegame coperto.
m Sale g. b.
®m Mezzo bicchiere di vino
hianco
_ /N J

Cime di rape stufate

Rapicauls lufed; ME—

a I
INGREDIENTI W PROCEDIMENTO
® 1 kg Rape « Inuna padella sistemare a crudo tutti gli ingredienti.
m Aglio v Portare a cottura lenta, aggiungendo, solo se necessario, un po’
m Foglie di alloro d‘acqua.
® Qualche Pomodorino
m Sale q. h.
m Olio extra vergine d’oliva
kl Peperoncino L )
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Melanzane a funghetto

~

< B [Jlcrangians s\l =
g 7 N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Melanzane v Lavare, asciugare le melanzane e tagliarle a tocchetti.
m Aglio v Sistemarle in una ciotola, cospargere di sale e lasciar riposare per
= Alloro un ora circa in modo che lascino I'amaro che le caratterizza.
B Vino bianco v Truscorsp |I'temp’o,_fure |.mb'|ond|.re qualche spicchio d'aglio in
\ . . mezzo hicchiere d’olio e quindi aggiungere le melanzane e le foglie
®m Olio extra vergine d’oliva di alloro.
m Sale q. b. v Rigirare e far soffriggere per circa dieci minuti. Sfumare con vino
hianco e continuare la cottura a fiamma moderata.
\_ AN J
Basilico

Si usano le foglie fresche, e ottimo quello congelato o sottolio.

Non gradisce le cotture molto lunghe ed ¢ indicato per salse, zuppe, insalate.

108

Li B )
et 3 ——‘
-
B (0 sawa T basily, N Pest
) N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
B 2 Grosse manciate di v Lavare e asciugare le foglie di basilico, sistemarle in un mortaio con
hasilico I'aglio i pinoli e il sale.
® 1 hicchiere di olio extra v Con il pestello schiacciare bene gli ingredienti incorporando piano
vergine doliva piano I'olio, sino ad ottenere una poltiglia.
m 50 g Pecorino ' Da ultimo unire il formaggio e mescolare hene.
m 30 g Pinoli
m 2 Spicchi di aglio
m Sale grosso q. b.
il J U y

Idlww/u}aaw—

Sugo con pomodoro fresco e hasilico

m Sale q. b. tagliati a meta, salare e portare a cottura. Passare il preparato al
passaverdura.
v Aggiungere le foglie di basilico e bar hollire ancora per qualche
S ) U minuto. )

INGREDIENTI w
500 g Pomodori maturi
Qualche foglia di basilico
100 g Cipolla

50 g Olio extra vergine
d’oliva

~
PROCEDIMENTO

v Scottare in acqua bollente i pomodori e passarli al passa verdure. In
una casseruola far soffriggere leggermente la cipolla tritata in olio
di oliva, aggiungere la passata di pomodori e le foglie di basilico.

v Regolare di sale e terminare la cottura a fuoco moderato.
oppure
v Soffriggere la cipolla taglivzzata nell’olio, unire i pomodori

Peasta ew b suew oy, I

Pasta alla crudaiola

a B
INGREDIENTI w PROCEDIMENTO
H 400 g Pasta corta « Inuna zuppiera sistemare i pomodori tagliati a dadini e condirli con
(penne, farfalle...) olio, origano, hasilico, peperoncino, cacioricotta a scaglie e sale.
B 150 g Cacioricotta v Less_are la pasta e unirla nella zuppiera al condimento preparato e
= Olio extra vergine d’oliva SaRtie
® 400 g Pomodori freschi € »
®m Origano e Basilico (" VARIANTE I
= Peperoncino Si pud sostituire la cacioricotta con mozzarella tagliata a dadini
\I Sale q. b. L eliminando il peperoncino. )

W Palomosti ew b eoyy NI

Tubettini, cozze e hasilico

~

s R
INGREDJER S PROCEDIMENTO
B 400 g Tubettini + Inuna casservola riscaldare I'olio con I'aglio e le foglie di basilico.
®m 1 kg Cozze nere « Aggiungere i pomodorini tagliati e il frutto delle cozze con la loro
= 100 g Olio extra vergine faequd.
d’oliva v Cuocere per dieci minuti circa.
m Basilico e v Lessare i tubettini in acqua hollente salata, scolarli e condirli con la
. salsa insaporendo con il pepe e del prezzemolo tritato.
m Aglio
= 200 g Vino bi Per la cottura delle cozze:

J m'o. ianco « Pulire e lavare molto bene le cozze, unirle ad un soffritto di olio,
= Pomodorini aglio e prezzemolo tritato, bagnare con vino hianco, coprire la
®m 50 g Prezzemolo casseruola e far cuocere.

m Sale e Pepe v Sgusciarle e tenere da parte il frutto e il liquido di cottura.
\_ VAN
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Cipolla

Cruda aumenta l'acidita dei succhi
gastrici. Ha un’azione diuretica,

di vasodilatazione ed aumenta la
peristalsi intestinale.

Uova con la cipolla

~
INGREDIENTI

300 g Cipolle

4 Uova

Olio extra vergine d’oliva
Sale g. b.

Origano

Pomodorini

~ )
PROCEDIMENTO

+ In una padella unire mezzo hicchiere di olio e far cuocere a fuoco
dolce la cipolla affettata.

v Aggiungere pomodorini, origano, peperoncino.
+ Rompere le vova ed unirle al preparato ad occhio di bue.
v Cuocere e regolare di sale.

Peperoncino

Stufato di verdure

INGREDIENTI
2 Zucchine

2 Patate

1 Melanzana

1 Peperone

1 Peperoncino

1 Cipolla

Sedano

10 Pomodorini

Sale q. b.

Olio extra vergine d’oliva
Foglie di alloro

a N\
PROCEDIMENTO

v Lavare le verdure e tagliarle a dadi.
v Sistemarle in una casseruola con I'olio.
+ Unire poca acqua, salare, coprire e portare dolcemente a cottura.

I?meh

ay‘m&h

Polpo con la cipolla

p
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
®m 1 kg Polpo v Pulire e lavare il polpo, tagliarlo a pezzi.
m 200 g Cipolla « In una cosservola fare appassire la cipolla affettata nell‘olio,
m 500 g Pomodori pelati aggiungere il polpo e far soffriggere per qualche minuto.
= 150 g Olio extra vergine v Sfumare con vino, aggiungere il concentrato e dopo qualche minuto
d'oliva i pomodori, il peperoncino, il sale e il pepe.
m Saleq.b v Terminare la cottura a leggera ehollizione.
H Peperoncino
®m Vino rosso
®m 20 g Concentrato di
L pomodoro )L )

~

Finocchio selvatico
I semi si usano per aromatizzare e
profumare numerosi alimenti, tra cul

le olive e i fichi secchi.

E ottimo per il pesce arrosto.

B Ywalini cu

lo finscchiv, acriost & mamma, Giee

\ . . . .
e T/urullml al finocchio .
®m 1 kg Farina PROCEDIMENTO
E 200 g Olio extra vergine v Sulla spianatoia sistemare la farina, formare al centro una fontana
d’oliva e sistemarvi al centro sale, lievito, olio, vino e semi di finocchio.
® 300 g Vino bianco « Impastare fino ad ottenere un composto omogeneo.
m 50 g Lievito di birra v Farlievitare al caldo per circa un’ora. Trascorso il tempo riprendere
- - I'impasto lavorarlo ancora un po’, ricavare dei bastoncini e formare
® 2 Cucchiai di semi di dei taralli.
Imocchlf) .sel-vutlco v Sistemarli in una teglia oleata e cvocerli in forno caldo a 200°C per
® 2 Cucchiai di sale circa 15 minuti.
AN 4
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Menta

Aroma inconfondibile e penetrante.
Vengono usate le foglie per insaporire
verdure, sciroppi e gelati.

& nere ) Zucchine e melanzane alla poverella
. a I

m 2 Zucchine PROCEDIMENTO
® 2 Melanzane v Lavare e tagliare a fette le verdure.
H Aglio v Inuna larga casservola riscaldare I'olio e friggere un po” alla volta
m Menta I(? verdure.. . ' ‘ .
m Olio extra vergine doliva v ﬁ:zt:tr(rlmrle in un piatto di portata e condire con aceto, sale, aglio e
= Sale q. b. '

KI Aceto AN )

B Pisiedd eu la menito, N

Piselli con la menta

f N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 500 g Piselli v In una casservola sistemare olio, cipolla affettata, piselli e
= 150 g Cipolla foglioline di menta.
= Menta v Regolare di sale.
= Olio extra vergine doliva v Portare lentamente a cottura aggiungendo se necessario un po’
d'acqua.
[ .h.
Saleq. b U )

INaranguan éw .

Melanzane alla mentuccia

a B
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 500 g Melanzane v Scegliere quattro melanzane piuttosto piccole lavare ed asciugare,
® Menta tagliare a meta nel senso della lunghezza.
i v Irrorare di sale grosso e far riposare per circa un’ora sotto un peso.
m Aglio . : -
m Formaggio pecorino v Inade:g Ig.p'arte interna del!e melanzane ed inserirvi aglio, menta
scaglie e scaglie di formaggio pecorino.
. R Friggere in olio le melanzane e finirle di cuocere.
m Olio extra vergine d’oliva Q/ % J
m 500 g Pomodori pelati (" VARIANTE N
m Sale q. b. A metd cottura si possono aggiungere ad una leggera salsa di
omodoro.
N P Y

Origano

Profumo caratteristico della cucina
mediterranea, ha odore intenso e
sapore leggermente amarognolo.
Entra nel condimento della pizza,
nelle salse ed in preparazioni

a base di verdure.

Pasta alln /gwh /gm /gm —lu con salsa alla pizzaiolo

. N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 500 g Pomodorini v Lavare e tagliare adadini (in proporzione del capperino) i pomodorini
= Origano e Sale q. b. e sistemarli in una casservola con il resto degli ingredienti.
= Olio extra vergine d’oliva v Portare lentamente a cottura.
m 1 Manciata di olive nere v Lessare la pasta e condire con sugo preparato.
snocciolate
® 1 Manciata di capperi
m 400 g Pasta
\ L y
B Pusle caypyalo IR Focaccia
e ) N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 500 g Farina + Impastare la farina con acqua tiepida, sale e lievito.
m 25 g Lievito di birra v Lasciar lievitare per circa un ora.
® Pomodorini + Trascorso il tempo stendere I'impasto in una teglia unta dolio,
S0 nere sistemarvi sopra i pomodorini tagliati a pezzi, le olive, i capperi e
1 I'origano.
= Capperi v Irrorare d’olio, regolare di sale, far riposare per circa 10 minuti e
= Saleq. h. infornare a 200°C per circa mezz'ora.
m Origano q. b.
®m Olio extra vergine d’oliva
x g )L Y

GA@;@LM CU /MLQI’M/ I Lumache vignaiole al profumo di origano

INGREDIENTI

Lumache vignaiole
Origano

Olio extra vergine d’oliva

PROCEDIMENTO
v Spurgare le lumache e portarle lentamente ad ebollizione.

v Scolarle e lavarle bene. Rimetterle in acqua in ebollizione con del
timo e del sale e finire di cuocere.

v Scolarle e condirle con olio ed origano
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INGREDIENTI

Frise "Spaccatelle”
Pomodori maturi
Origano

Olio extra vergine d’oliva
Sale q. b.

_4

~
PROCEDIMENTO

+/ Ammollare per pochissimo tempo in acqua le frise, condire con
pomodori a fette olio, sale e origano.

Peperoncino

Da usare fresco, ma é buono anche s
essiccato, congelato o sott’olio.

E capace di stimolare la produzione
del succo gastrico e per questo é

digestivo.

] ﬁ%ﬂm, e Ogﬁw P Spaghetti, aglio, olio e peperoncino
- N

(IIIIII

INGREDIENTI

400 g Spaghetti

Olio extra vergine d’oliva
Sale q. b.

Aglio

Peperoncino

~
PROCEDIMENTO

« In una casservola riscaldare 1'olio e aggiungere I'aglio tritato, le
acciughe dissalate e tagliate, il peperoncino.

v Lessare gli spaghetti, scolarli al dente e condirli con il preparato.

Acciughe salate

Lucca stufata

W Clouszer stufocle,

INGREDIENTI PROCEDIMENTO
B 1 Zucca gialla media

m Cipolla

m Sedano

B Peperoncino

m Alloro

m Sale q. h.

®m Olio extra vergine d’oliva
[
\_

Pomodorini

2N

v Tagliare le verdure, sistemarle in una casservola con la zucca.
v Irrorare d’olio, regolare di sale e portare lentamente a cottura.

~

Prezzemolo

Ha proprieta vitaminizzante, sudorifere,
depurative, diuretiche. Esistono

diverse varieta che si differiscono dalla
grandezza delle piante e delle foglie.

1l pite aromatico é quello a foglie piccole;
il piu simpatico é a foglie ricce, usato
per abbellire una preparazione.

E indicato per insaporire carne,

pesce o verdura.

k /)

Glalletty, E—

Pomodori con peperoncino

~

~
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® Pomodorini ciliegia + In un tegame riscaldare I'olio, aggiungere i pomodori tagliati a
= Olio extra vergine d'oliva meta, I"aglio, la cipolla affettata e il peperoncino.
m Peperoncino + Regolare di sale e portare a cottura a fuoco vivo.
m Cipolla
m Sale q. h.
- :
) J L D

W Jawa /mﬁwam S Salsa verde
s B R
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
B Patate lesse v Dissalare gli ingredienti sotto sale.
m Aglio v Sgusciare 'vovo e pelare le patate.
H Prezzemolo v Sminuzzare tutti gli ingredienti e frullarli, unire I'olio a filo.
m Olio extra vergine doliva v Si otterrd una salsa densa ed omogeneu ideale per accompagnare
m Capperi sotto sale bolliti di carne.
m Cetriolini
m Peperone verde
® Uovo sodo
m Filetti di accivga sotto sale
B Pane bagnato in aceto e
strizzato
m Sale q. b.
\I Aceto )L )

2004

115




<8 Juwwa B vongule e coyy ISl vogole ¢ coze Salvia .
o Odore fragrante, lievemente resinoso. o
y ™ ;
o R EDIENTI N ———— w Per carni e pollame. o
N . N
m 1 kg Cozze nere v Pulire e lavare molto hene le cozze e le vongole.
m 500 g Vongole v Cuocere le cozze e le vongole in un soffritto di olio, aglio e
® Olio extra vergine d’oliva prezzemolo tritato. . . J 0@4{, . . o _
= Aglio v g(:]t(t]u‘:glm aperte le valve togliere il frutto e filtrare il liquido di . Q/fw ﬁ /)M _ Gnocchi di patate, burro-salvia
. P.rezze.molo v Prendere il frutto delle cozze, le vongole, il liquido di cottura e ( N h
® Vino bianco unirlo ad una salsa di pomodoro con soffritto d’aglio. INGREDIENTI PROCEDIMENTO
= Pomodoro pelato v Cuocere per dieci minuti. Pepare e prezzemolare. Attenzione al sale! ® 500 g Gnocchi di patate v Fondere il burro, unire la salvia e far insaporire a fuoco dolce.
\ - ) E Burro v Aggiungere gli gnocchi lessati e una manciata di parmigiano
m Salvia
Rosmarino — SUGEBE _
= Parmigiano grattugiato )

Foglie dolciastre.
Per carne arrosto,
pesce alla griglia e verdure.

B (PM a%b W . Patate al forno al rosmarino
- N [

INGREDIENTI PROCEDIMENTO w
H Patate v Lavare, shucciare le patate e tagliarle a dadi.
m Olio extra vergine d’oliva v Sistemarle in una teglia e condire con olio, sale, rosmarino e pepe.
= Sale q. b. v Infornare a 180°C per mezz'ora circa.
® Rosmarino
\I Pepe )L )

W Pt casala cw lu vosamaninn e b sal cwessy M

-\ Focaccia, sale pesto e rosmarino

B Yiclora 1 salie N

Foglie di salvia fritte con pastella

INGREDIENTI
y 4 w ~ Y B
m 500 g Farina PROCEDIMENTO INGREDIENTI PROCEDIMENTO
W 25 g Lievito di birra v Impastare la farina con lievito, sale, un filo d'olio, le patate m 40 Foglie di salvia v Scegliere foglie di salvia grandi, lavarle ed ascivgarle.
= Sale grosso q. b. |S“°q(;’° "rlf”d“' _ - . m 2 Uova + Preparare una pastella morbida con ova, farina, sale e acqua.
®m Olio extra vergine d’oliva v r:se;uer:ﬁo L"l%‘ll:tgr'o"sg;m IEGIOIES I QIIEN DI O elCondIe con ®m Farina q. b. v Passarvi le foglie di salvia e friggerle in abbondante olio ben caldo.
L I.ess.e pussate v Far riposare per circa 10 minuti = Olio extra vergine d'oliva
® Acqua tiepida « Infornare a 180°C per mezz'ora circa. ® Sale q. b.
® Rosmarino
e y ) \I Acqua q. b. )L )
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i

a perseveranza delle nostre donne ¢ encomiabile!

Hanno voluto che questa piccola raccolta continuasse. Grazie a tutte

le donne della Pro Loco, anche quest’anno vede la luce il nostro
quadernetto che senza nessuna ambizione si rivolge a quanti, stanchi delle
cronache nere e rosa, non disdegnano di animare le loro conversazioni con
argomenti né pessimistici, né tantomeno permeate di pettegolezzi.

Le previsioni metereologiche ed i1 temi inerenti la cucina, le ricette, gli
alimenti, offrono l'occasione a tutte le generazioni di conversare senza
toccare la suscettibilita di ognuno.

Quest’anno il titolo del quadernetto ¢ ‘N’ ARDORI TI... mi ¢ piaciuto
particolarmente perché mi fa pensare ad un sentire con 'animo. Il profumo
porta, in maniera asettica, ad analizzare 1 vari componenti, a classificarli,
a denominarli. Lardori trascina la propria esperienza di vita, ne viene
coinvolta e influenzata.

Quando diversi anni fa il sale era un alimento preziosissimo, le erbe
avevano un importante ruolo nel campo della gastronomia, riuscivano a
completare e a rendere armonioso un gusto di un alimento. Oggi il sale € a
disposizione di tutti ed il suo utilizzo e, purtroppo, abbondante. Questo e,
a mio parere, un errore alimentare, perché le erbe oltre a sostenere 'aroma
ed 1l profumo di un alimento, procurano un piacere visivo ed olfattivo
apportando dei principi nutritivi, delle vitamine e dei sali minerali utili
nel processo digestivo.

Vincenzo Mustich

[] G.[’oc%w e L/Myww

I cinque sensi: vista, udito, tatto, olfatto
e gusto ci aiutano a capire, a difenderci, a
scoprire.

In questo caso sono principalmente due 1
sensi che ci aiutano ad analizzare la com-
posizione chimica dell’ambiente e del cibo:
1l gusto e olfatto.

Si avverte il sapore e I'odore nello stesso
istante perché il naso e la bocca hanno una
via in comune, la faringe. Infatti quello che
noi chiamiamo sapore € in realta 'insieme
dei risultati dell’'esame di due organi.

Utilizzando il gusto e I'olfatto il nostro cer-
vello decide se un determinato elemento
puo essere mangiato, poi cerca di capire
la sua composizione al fine unico di godere
della sua bonta.

Pare che le nostre scelte siano gia acqui-
site: abbiamo un innato piacere per le cose
dolci ed una innata sensazione sgradevo-
le per gli alimenti di sapore amaro. Oltre
questo, la nostra reazione nei riguardi di
un gusto e dettata anche dalle tradizioni,
dalle situazioni e dalle circostanze asso-
ciate a momenti piacevoli o sgradevoli.

Pavlov ci insegna che 1 sapori piacevoli
provocano una maggiore salivazione ri-
spetto a sapori poco desiderati.

Il sapore lo percepiamo grazie a delle cel-
lule specializzate che ricoprono la nostra
lingua situate in delle piccolissime spor-
genze: papille gustative.

Il sapore decresce in modo graduale con
Peta, normalmente diminuisce dopo aver
superato 1 cinquant’anni. Haime.

E importane dire, che le cellule preposte
ad analizzare il gusto vivono al massimo
dieci giorni; questa € una notizia conso-
lante per chi sa cosa vuol dire scottarsi la
lingua!

I sapori piu importanti vengono ricono-
sciuti in quattro sensazioni: dolce, acido,

salato e amaro.

Ognuno di questi puo essere sentito per
tutta la lingua, ma ci sono delle zone in
cui la sensibilita € maggiore.

Il sapore dolce € lungo la punta, quello aci-
do lungo 1 lati, quello salato nel margine
anteriore e quello amaro nella zona poste-
riore.

Noi non ci pensiamo, ma € raro imbattersi
in un sapore allo stato puro.

La temperatura influisce sul sapore per-
ché altera la nostra sensibilita e pare che
per assaporare un cibo in maniera ottima-
le, I'alimento deve essere portato ad una
temperatura tra venti e quaranta gradi
centigradi.

La lingua riesce a farci assaporare un ali-
mento utilizzando poche sensazioni, men-
tre il naso distingue e riconosce centinaia
di sostanze differenti.

Il meccanismo e perfetto: quando annu-
siamo, 'aria entra in maniera irregolare e
improvvisa, creando dei vortici che vengo-
no esaminati (grazie alle ciglia) della loro
composizione chimica.

Riusciamo a sentire un maggiore sapore
quando respiriamo a bocca chiusa; suc-
cede che l'aria proveniente dai polmoni
passa attraverso la bocca per giungere al
naso portando con sé 1 vapori ed 1 sapori
del cibo.

Grazie al vapore, cioe alla presenza di una
certa temperatura (tiepida o calda), le vi-
vande hanno un odore piu accentuato.

In questa riflessione rimane da dire che
non ¢ facile definire, al contrario dei sa-
pori, gli odori primari che pare siano stati
classificati in sette: mentolato, muschiato,
pungente, pudrito, etereo, canforaceo, flo-
reale.

V. M.
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AGLIO pag. 105 | Melanzane alla mentuccia pag. 112

Polpette di carne pag. 105 ORIGANO pag. 113

Polpette di pova pag. 106 Pasta con salsa alla pizzaiola pag. 113

Crocchette di patate pag. 106 ot pag. 113

ALLORO pag. 106 | Lumache vignaiole al profumo di origano pag. 113 %OQOW ﬁ Wllz n. { Rosolio di foglie di alloro n. 1

Lumache pag. 107 | Frise pag. 114 ~ N ~

CIme dl rupe Sthute pug’ 107 Spughetti' ugliol 0”0 e peperoncino pag. 114 Y It A|COO| 95° v Lavare e USCiUgUI‘e le fog”e di alloro.

Melanzane a funghetto pag. 108 | pomodori con peperoncino pag. 114 ® It Acqua v Metterle in un vaso di vetro, versare l'alcool, i chiodi di garofano e

BASILICO pag. 108 | Zucca stufuta pag. 115 = 400 g Zucchero > 'Lﬂ EIGIAC I erf"e"ggm?"te;

Pesto pag. 108 D m 20 Foglie di alloro asciare macerare per circa 20 giorni.

- pag. 115 e v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'acqua e lo
Is’::gto(lcc:)lrllup:rw((!):i(:)rlzfresco ¢ basilico ggg' :gg Salsa verde pag. 115 - zhmd'"d' garofano zucchero, spegnere, far raffreddare e aggiungere il preparato.
. | " | 1 B Cannella A i inli L
Tubettini, cozze e basilico ag. 109 Salsa, vongole e cozze pag. 116 L ) k‘/ Filtrare, imbottigliare e consumare dopo un mese )
ROSMARINO pag. 116

CIPOLLA . pag. 110 Patate al forno al rosmarino pag. 116

Uova con la cipolla pag. 110 g ia. sale pest . 116

Stufato di verdure pag. 110 ocaccia, sale pesto e rosmarino pag.

Polpo con la cipolla pag. 111 | SALVIA pag. 117

FINOCCHIO SELVATICO pug. 111 | prowet oot buro-savis - pos. 117

Tarallini al finocchio pag. 111 0gite CESTWRNITCRET IS pag.

MENTA pag. 112 | |1 Profumo e I’Ardori pag. 118

Lucchine e melanzane alla poverella  pag. 112 | [‘odore e il supore pag. 118

Piselli con la menta pag. 112

7%060%/4/ I W/A/ n. 9 Rosolio di foglie di alloro n. 2

a e N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 100 g Bacche di alloro v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'acqua e lo
= 180 g Zucchero zucchero, spegnere e far raffreddare. Unire le bacche con I'alcool e
far macerare per almeno 15 giorni in recipiente coperto.
E 180 g Acqua i ) -
v Filtrare, imbottigliare e tappare bene.
miZ0igiAred) v Far riposare in lvogo fresco e buio per almeno 2 mesi.
NS U J
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Rosolio di agrumi n. 1

/)

VS,

Rosolio di limoni

7%030%4» ) agumi n. 1
7 N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO W
= ' It Alcool (95°) v Lavare e ascivgare i frutti non trattati.
m It Acqua v Shucciare e prendere solo la parte colorata.
™ 400 g Zucchero /' Mettere le scorze in un vaso di vetro, versare I'lcool e chiudere
= 2 Limoni erm?tlcumente. ' w
® 4 Arance v Llasciare macertfre per circa 20.g|orn|. . ’
Y v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'acqua e lo
® 3 Mandarini zucchero, spegnere, far raffreddare e aggiungere il preparato.
= 1 Pompelmo v Filtrare, imbottigliare e consumare dopo un mese.
= 1 Cedro L
N
k o * ¢ B . . .
ROAOW f agumi n. 91 Rosolio di agrumi n. 2
e N [ w
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
B Bucce di 2 arance v Togliere la pellicina interna (quella bianca) alle bucce degli agrumi;
m Bucce di 2 limoni Tagliarle a striscioline piccole e metterle in infusione con I'alcool
. - per 10 giorni.
® Bucce di 2 mandarini : ) - ;
v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'acqua e lo
® 1 It Alcool puro zucchero, spegnere e far raffreddare.
® 1ItAcqua v Filtrare I'alcool, unire lo sciroppo.
\l 500 g Zucchero L )

7{060%@ bl

s e N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
®m 4 It Alcool (95°) v Lavare e ascivgare i limoni non trattati.
m A1t Acqua v Shucciare e prendere solo la parte colorata, tagliarla in listarelle.
® 200 g Zucchero « Mettere le scorze in un vaso di vetro, versare I'alcool, i chiodi di
m¥silimoni garofano, la cannella e chivdere ermeticamente.
m Chiodi di garofano v Lasciare mucer(fre per circa 10.g|orn|, agitare ogql tunto’.
c " v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'acqua e lo
® Lannella zucchero, spegnere, far raffreddare e aggiungere il preparato.
v Filtrare, imbottigliare e consumare dopo un mese.
N W \_ J
( roma T ﬂmw/w F Crema di limoni
s Wa N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
®m 4 It Alcool (95°) v Lavare e ascivgare i limoni non trattati.
H 11t Latte v Shucciare e prendere solo la parte colorata tagliata a striscioline.
® 500 g Zucchero « Mettere le scorze in un vaso di vetro, versare I'alcool e chivdere
= 6llimoni ermeticamente.
v Lasciare macerare per circa 5 giorni.
v Portare ad ehollizione il latte con lo zucchero, lusciare raffreddare e
unire al preparato.
v Filtrare, imbottigliare e servire ghiacciato.
N _/N )
%OMW ﬁ WW(, Rosolio di arance
s N R
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
= ' It Alcool (95°) v Lavare e asciugare le arance non trattate.
m 41t Acqua v Shucciarle e prendere solo la parte colorata.
W 400 g Zucchero « Mettere le scorze in un vaso di vetro, versare l'alcool e chiudere
m 600 g Arance ermeticamente.
v Lasciare macerare per circa 20 giorni.
v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'acqua e lo
zucchero, spegnere, lasciare raffreddare e unire al preparato.
v Filtrare, imbottigliare e consumare dopo un mese.
N L J
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Rosolio di anice

%030%% . ame

~

/)

~

-
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
= 4 It Alcool (95°) v Preparare lo sciroppo sciogliendo lo zucchero in acqua a fuoco
m 500 g Zucchero v Lasciare raffreddare, aggiungere I'alcool e i semi di anice; lasciare
= 50 0 Semi verdi di ani in fusione per 2 mesi.
g Semi verdi di anice v Filtrare, imbottigliare e consumare dopo un mese.
_ AN
Anisella, ™ Rosolio di anisetta
s .
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
' It Alcool (95°) v Preparare lo sciroppo sciogliendo lo zucchero in acqua a fuoco
® %It Acqua dolce.
® 500 g Zucchero v Lasciare raffreddare, aggiungere I'alcool, i semi di anice e gli altri
. . ingredienti.
m 50 g Semi secchi di anice - o
o . v Lasciare in fusione per 40 giorni
= Buccia di un'arancia v Filtrare, imbottigliare e consumare dopo un mese.
m 2 Chiodi di garofano
B 1 Pizzico di cannella
®m Vaniglia
_ - A\

&<se

Rosolio di carrube

%oaoﬂw li covmuls

~

Rosolio di mandarini

~

J

-
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 4 It Alcool (95°) v Lavare e ascivgare i frutti non trattati.
m 41t Acqua v Frantumare le carrube e metterle in un vaso di vetro; versare I“alcool
m 300 g Zucchero e chivdere ermeticamente.
m 500 g Carrube v Lasciare mucerqre per circa 20'g|orn|. .
v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'acqua e lo
zucchero, spegnere, lasciare raffreddare e unire al preparato.
v Filtrare, imbottigliare e consumare dopo circa 70 giorni.
\ I

J

~

N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® %21t Alcool (95°) v Lavare e ascivgare i mandarini non trattati.
E It Acqua v Shucciarli e prendere solo la parte colorata.
m 300 g Zucchero « Mettere le scorze in un vaso di vetro, versare I'alcool e chivdere
® 6 Mandarini ermghcamente. ' .
v Lasciare macerare per circa 20 giorni.
v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'acqua e lo
zucchero, spegnere, lasciare raffreddare e unire al preparato.
v Filtrare, imbottigliare e consumare dopo un mese.
/AN
ﬂmmdﬁb Rosolio di nespole
N @
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® "% It Alcool (95°) v Lavare e ascivgare i frutti non trattati.
m ', lt Acqua v Snocciolare e raccogliere i noccioli.
® 500 g Zucchero v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'acqua e lo
m 1 kg Nespole zucghero, spe’gnere e f.ur ruffre.ddure.. N o
v Aggiungere I'alcool e i noccioli e lasciare in fusione per 40 giorni.
v Filtrare, imhottigliare e consumare dopo un mese.
+ Dalla polpa si prepara la marmellata di nespole.
U polpasi prep p )

2005

125



2005

126

%oaogfw fi mutedde n. 1

Rosolio di bacche di mirto n. 1

- Y N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
= ' It Alcool (95°) v Raccogliere le bacche mature di mirto (mese di novembre), lavare e
= "It Acqua ascivgare i frutti.
m 500 g Zucchero v/ Metterle in un vaso di vetro, versare I'alcool e chiudere
= 500 g Bacche di mirt ermeticumente.
g bacche di mirto v Lasciare macerare per circa 20 giorni.
v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'acqua e lo
zucchero, spegnere e far raffreddare e unire al preparato.
v Filtrare, imbottigliare e consumare dopo un mese.
_ /2N J
= gt L e = B
o
nggda i mmﬁ%éh n. 9 Rosolio di foglie di mirto n. 2
a N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 100 g Foglioline di mirto v Lavare e far asciugare hene le foglie di mirto.
® 100 g Limoni v Metterla in in fusione con I'alcool e la buccia del limone in vaso per
® It Acqua 10 giorni. Agitare ogni tanto.
m 500 g Zucchero v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'acqua e lo
1 zucchero, spegnere e far raffreddare.
k. 4 It Alcool puro ) \1/ Filtrare I"alcool e unire lo sciroppo. )
%OMW ﬁ %mwg/iml Rosolio di finocchio
a N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 4 It Alcool (95°) v Lavare e ascivgare i semi.
m It Acqua v/ Metterli in un vaso di vetro, versare I'alcool e chiudere
® 500 g Zucchero ermeticamente.
m 100 g Semi verdi di v Lasciare in infusione per circa 10 giorni.
finocchietto v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'acqua e lo
zucchero, spegnere, far raffreddare e unire al preparato.
v Filtrare, imbottigliare e consumare dopo un mese.
x J ; P J

%oaogﬁw v menta

Rosolio di menta

e Y D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
®m ' It Alcool (95°) v Lavare e ascivgare le foglie di menta.
m 41t Acqua v/ Metterle in un vaso di vetro, versare I'alcool e chiudere
m 400 g Zucchero ermeticamente.
m 50 Foglie di menta v Lasciare macerare per circa 20 giorni.
v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'acqua e lo
zucchero, spegnere, far raffreddare e unire al preparato.
v Filtrare, imbottigliare e consumare dopo un mese.
\ J ; d J
Roaogﬁa ﬁ nuer n. 1 Rosolio di noci n. 1
@ N D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® %2 It Alcool (95°) + Raccogliere le noci nel mese di giugno, quando il mallo & verde
® It Acqua (secondo I'vsanza il 24, giorno di San Giovanni)
® 500 g Zucchero v Lavare e ascivgare i frutti non trattati.
m 20 Noci verdi + Rompere le noci, ricavarne solo il mallo, pestarlo e metterlo in un
. vaso di vetro, versare I'alcool, aggiungere i chiodi di garofano e la
® 1 Stecca di cannella cannella; chiudere ermeticamente.
m 7 chiodi di garofano v Lasciare in infusione per circa 40 giorni scuotendo di tanto in tanto.
v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'acqua e lo
zucchero, spegnere, far raffreddare e unire al preparato.
Y ) \( Filtrare, imbottigliare e consumare dopo un mese. )
(L .ﬁ
7?,060?%(4/ T nuev e 9 Rosolio di noci n. 2
a /e N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 20 Noci verdi raccolte il v Sgusciare le noci e pestarne grossolanamente il mallo; metterlo in
24 giugno (S. Giovanni) infusione nell‘alcool, sistemare in vaso chiuso e far macerare per
= 1 It Alcool (95°) almeno 40 giorni.
® 300 g Zucchero + 5 giorni prima, unire la cannella e i chiodi di garofano.
v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'acqua e lo
. 500? A.cq.uu zucchero, spegnere e far raffreddare.
® 5 chiodi di garofano v Filtrare I'alcool, unire lo sciroppo.
® Cannella
\ AN J
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Rosolio di amarene

N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® ' It Alcool (95°) v Lavare e ascivgare i frutti non trattati.
m 21t Acqua v Snocciolare e raccogliere i noccioli.
m 500 g Zucchero v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'acqua e lo
= 1 kg Amarene zucc.hero, spegnere e f.ur ruffre.ddure.' 'Y .
v Aggiungere I'alcool e i noccioli e lasciare in fusione per 40 giorni.
v Filtrare, imhottigliare e consumare dopo un mese.
y \Dullu polpa si prepara lo sciroppo o la marmellata di amarene.
%géogéa ﬁ 0{1”7;0/%%1 Rosolio di citronella
W N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
®m 4 It Alcool (95°) v Lavare e ascivgare le foglie di citronella.
m 41t Acqua «/ Metterle in un vaso di vetro, versare I'alcool e chiudere
m 500 g Zucchero erm?tlcumente. . -
m 50 Foglie di citronella v Lasciare mucer({re per circa 5 g.l()rnl. ' ’
v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'acqua e lo
zucchero, spegnere, far raffreddare e unire al preparato.
v Filtrare, imbottigliare e consumare dopo un mese.
v Senvire freddo.
J J
%OQOW ﬁ, W Rosolio di more
N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
= ' It Alcool (95°) v Lavare e asciugare le more selvatiche.
m It Acqua v/ Metterle in un vaso di vetro, versare I'alcool e chiudere
m 500 g Zucchero ermt?tlcumente. . o
m 600 g More selvatiche v Lasciare mucerqre per circa 15.g|orn|. .
v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'acqua e lo
zucchero, spegnere, far raffreddare e unire al preparato.
v Filtrare, imbottigliare e consumare dopo un mese.
J : P Y

Rosolio di gelsi

Roaogéw v suey
e Ve D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 4 It Alcool (95°) v Lavare e ascivgare i gelsi.
m 41t Acqua v Metterli in un vaso di vetro, versare I'alcool e chivdere ermeticamente.
®m 500 g Zucchero v Lasciare macerare per circa 15 giorni.
® 700 g Gelsi bianchi e v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'ucqua e lo
neri zucchero, spegnere, far raffreddare e unire al preparato.
v Filtrare, imbottigliare e consumare dopo un mese.
v Sewvire freddo.
\ 2N )
%060?%@ fi o Rosolio di erbe
@ N D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 21t Alcool (95°) v Lavare e asciugare le foglie delle erbe.
E 1t Acqua v Metterle in un vaso di vetro, versare I'alcool e la scorsa di limone
= 400 g Zucchero (solo la parte gialla) tagliata a striscioline; chiudere ermeticamente.
m 10 Foglie di ciascuna di v Lasciare macerare per circa 5 giorni.
queste erbe: basilico, v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'acqua e lo
menta. rosmarino zucchero, spegnere, far raffreddare e unire al preparato.
salvia, alloro, citronella v fFiltrare, imbottigliare e consumare dopo un mese.
® Chiodi di garofano v Senvire freddo.
® Cannella e 1 Limon
| Cannella e 1 Limone JRS )
%OMW ﬁ Wm%@ Rosolio di camomilla
a R 7 N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® ' It Alcool (95°) v Lasciare macerare tutti gli ingredienti, escluso I'alcool, nel vino
® ' It Vino bianco hianco in un vaso di vetro a chiusura ermetica per 15 giorni al huio.
m 200 g Zucchero v Agitare di tanto in tanto.
B 50 Fiori di camomilla v Filtrare, aggiungere l'alcool e imbottigliare.
= 1 Pizzico canfitiia + Consumare dopo un mese.
Kl Vaniglia JAN
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Rosolio di fichi d'India

%OMW l /ca@m
- Ve N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
= ' It Alcool (95°) v Pulire i fichi d'india e passarli al setaccio.
m 1ltAcqua + Mettere il preparato ottenuto in un vaso di vetro, versare I'alcool e
m 200 g Zucchero chiudere ermeticamente.
m 500 g Polpa di fichi v Lasciare mucerqre per circa 7g'iorni. .
d'India v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'acqua e lo
zucchero, spegnere, far raffreddare e unire al preparato.
v Dopo un mese, filtrare, imbottigliare e servire freddo.
_ )\ ’
%OMW ﬁ cacau Crema di cacao
@ W A
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 21t Alcool (95°) " Mescolare il cacao, lo zucchero, la vaniglia, versare il latte caldo e
= 11t Latte far bollire per 20 minuti.
m 700 g Zucchero v Quando il preparato é tiepido, versare I'alcool.
m 250 g Cacao amaro v Imbottigliare e servire freddo.
- P
& 1 Bustina di vaniglia L )
%%OW i (%%% n. 4 Rosolio di caffé n. 1
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
®m ' It Alcool (95°) v Preparare e zuccherare il caffe.
m ' It Caffe v Quando il preparato é tiepido, versare I'alcool.
m 500 g Zucchero v Imbottigliare e servire freddo.
R%OW f @a/@ n. 9 Rosolio di caffe n. 2
a N [ D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 150 g Caffe tostato v Lasciar macerare per una settimana il caffé, la buccia di limone
macinato tagliata a listarelle, il bastoncino frantumato di cannella e I'alcool.
® Cannella v Preparare lo sciroppo: far bollire per qualche minuto I'acqua e
B 100 g Limone lo zucchero, spegnere, far raffreddare e versare nel preparato
g precedente.
® 350 g Zucchero + Dopo circa una settimana, filtrare, imbottigliare e conservarlo per
k. 350 g Alcool - almeno 2 mesi. )

Rosolio di fragole

730309@ l M
Ve D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 500 g Fragole v Tagliare a pezzi le fragole ben lavate.
m % It Alcool puro v Sistemarle in barattolo di vetro, unire I'alcool, la buccia di limone e
® 3 dl Acqua :)ur riposurtle per circa 15fgi(:)rn|i|. " | |
v Preparare lo sciroppo: far hollire per qualche minuto I'acqua e lo
B *% g Zchh?ro . zucchero, spegnere e far raffreddare.
- frl:;(t:::idl 2 limoni non v Filtrare I"alcool, unire lo sciroppo.
2N
%OMW ﬁ mg;uﬁ,{ﬂ Rosolio di mandorle
N (¢ N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 50 g Mandorle amare v Spellare la mandorle dopo averle immerse per qualche minuto in
fresche acqua bollente.
® 50 g Mandorle dolci v Frantumarle e lasciarle macerare nell’alcool per circa due giorni in
fresche vaso chiuso.
= ' It Alcool puro v Preparare lo sciroppo: far hollire per qualche minuto I'acqua e lo
zucchero, spegnere e far raffreddare.
H 200 g Acqua . , . . .
v Filtrare I"alcool aromatizzato e unire lo sciroppo.
H 300 g Zucchero
/NS J
7?,060?%(4/ M Ol Rosolio all'vovo
/e N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 6 Tuorli d'vova + Far bollire per qualche minuto il latte con lo zucchero.
m 0,4 It Latte + Montare i tuorli con lo zucchero vanigliato, unire il latte freddo,
m 50 g Zucchero vanigliato 'alcool e i mursulu.' -
m 400 g Zucchero v Passare al passino e imbottigliare.
m ' Bicchiere di marsala
® 1 Bicchiere di alcool
puro
AN J
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%050%,4, l’Z ua Rosolio di uva
a e N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 500 g Uva bianca v/ Far macerare per 15 giorni la cannella, i chiodi, I'alcool e
(malvasia) I'acquavite.
m 300 g Acquavite " Cuocere a fuoco dolce gli acini dell’uva per circa dieci minuti.
® 90 g Zucchero v Passarli al setaccio e ricavarne almeno 300 gr di succo.
= 90 g Alcool  Unire al succo 90 g di zucchero e mescolare hene.
® 2 Chiodi di garofano v Aggiungere il liquido che abbiamo fatto macerare hen filtrato e
= 1B ino di . conservare per almeno 50 giorni in vaso chiuso.
geloleiy)d] cunge'ta v Filtrare, imhottigliare, tappare hene e invecchiare in lvogo fresco e
huio per almeno 8 mesi.
_ /AN J
e
i 1
) |
o
L3
w4 -
- ‘* r’. :
%ggagﬂw ﬁ, 6061/2060/9/%{% Rosolio di carciofi
a N B
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 5 Carciofi v Pulire bene il carciofo sino a ricavarne solo il cuore.
® 2 Chiodi di garofano v Stogliarlo e unirlo all’alcool e al vermouth.
® Cannella v Lasciar macerare per 48 ore al coperto.
m Pizzichino di semi di v Filtrare, unire la salvig, i chiodi, la cannella, la buccia del limone.
coriandolo + Dopo circa una settimana filtrare e versare in una bottiglia di colore
® 6 dl Vermouth rosso At
= 2.5 dl Alcool v Tappare e conservare in luogo fresco e buio per almeno 3 mesi.
® 100 g Limone
= A
L 2 g Foglie di salvia U )

%b%%&bﬁ/b%

Rosolio di fichi

INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 1 It Grappa v Sistemare in un vaso di vetro i fichi formando vari strati.
m 800 g Fichi secchi v Cospargere di zucchero ogni strato.
H 200 g Zucchero + Coprire con la grappa e chivdere ermeticamente il vaso; far
macerare per almeno 15 gg. agitando il recipiente di tanto in tanto.
%%OW [Z M Rosolio di miele
@ N I
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 1 It Alcool v Mettere a macerare nell’alcool, per almeno 15 gg., le bucce degli
= 100 g Arance agrumi tagliati a striscioline.
= 600 g Miele + Diluvire il miele nell’acqua tiepida ed unire delicatamente I'alcool
= 3 Chiodi di ¢ hen filtrato.
v ,' gur? " ' Aromatizzare con la cannella ed i chiodi. Chivdere in vaso.
"1 Busto.nclm? di cannella v Lasciare in infusione al fresco ed al buio per almeno una settimana,
= 100 g Limoni agitando di tanto in tanto.
H 600 g Acqua v Filtrarlo prima di consumarlo.
-] )\ p J
%AOW CL%L Aa%ﬂ(/d Rosolio alla salvia
a N\ & I
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 60 Foglie di salvia v Far macerare tutti gli ingredienti sistemati in un vaso di vetro a
m Qualche fiore di salvia chiusura ermetica per circa due mesi.
m 1 It Alcool v Scuotere il recipiente di tanto in tanto.
® 1 It Vino bianco secco v Filtrare e conservare al fresco e al huio per almeno 5 mesi.
® 1 kg Zucchero
® 500 g Limoni
B Chiodi di garofano
\ g \_ J
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Lwﬁmhe/’acwamfd

ome ogni anno, dagli ultimi sette, in occasione della sagra delle

orecchiette, viene pubblicato questo piccolo opuscolo che propone la

raccolta di quanto abbiamo a disposizione: la cultura della nostra
gente e 1 prodotti del territorio.

Quest’anno ¢ dedicato ai rosoli, pensando alla grande festa dei matrimoni
anni ‘560 che si tenevano dalle nostre parti, in cui era obbligo servire agli
invitati “li gir1” di vari tipi di rosolii (Li cosi tuci - I quaderni della Pro Loco
n. 3), ed al rispetto dell’'ospite che immancabilmente li vede comparire e
data l'insistenza delle nostre nonne, li “deve” assaggiare.

Preciso che non vuole essere una promozione al consumo sconsiderato
di bevande alcoliche, piaga senza tempo e senza confini, ma una
sensibilizzazione cosciente e partecipe alla comprensione di quanto la
natura e lo studio dell'uomo mettono a disposizione.

Una considerazione sull’alcol & d’obbligo, in quanto & tollerato pochissimo
dall’'organismo umano!

Da alcuni viene considerato come una droga 1 cui effetti possono essere
immediati ed a medio-lungo termine. Quelli immediati sono 1'ubriachezza
ed 1 suoi effetti; quelli a medio-lungo termine sono la sbornia e il suo
malessere, 1 problemi fisiologici dovuti all’alcolismo (cirrosi...).

L’alcol viene assorbito nello stomaco, nell'intestino tenue e nel colon
alterandone il funzionamento; il suo principale effetto e sul sistema
nervoso, agendo come narcotico o provocando depressione. L’alcol che arriva
pian piano al cervello interferisce con il suo normale funzionamento: sulla
memoria, nella concentrazione, diminuisce la coordinazione dei muscoli, la
lingua s’appesantisce “inceppandosi”, gli occhi hanno una doppia visione.
Risultato: il sonno o la perdita di coscienza nei casi piu gravi.

I1 luogo comune dell’alcol come afrodisiaco mi fa pensare al portiere di
Macbeth di W. Shakespeare: “il bere & un gran provocatore di tre cose: il
naso rosso, il sonno e 'orina. In quanto alla lussuria, messere, la provoca e
non la provoca: eccita il desiderio, ma impedisce di soddisfarlo”.

E’ importante sapere che il nostro organismo non € in grado nemmeno in
fase digestiva di affrontare grandi quantita di alcol; per poterlo scindere in
sostanze assimilabili, ha bisogno di particolari processi biochimici (dovutiad
un enzima: ADH) che il nostro organismo dispone in piccolissima quantita.
Quindi, se 1l consumo € eccessivo, ci si puod intossicare anche con l’alcol.
Curiosa ed incredibilmente reale, I'etimologia della parola intossicazione,

deriva dal greco toxicon, che vuol dire veleno per frecce.

Alla ricerca delle istruzioni per I'uso ottimale del proprio organismo, vi
lascio un’ultima riflessione che prendo da Plinio (....) “non c'é parte della
vita umana per la quale non si lavori pitu intensamente, come se la natura
non ci avesse dato 'acqua, la piu salutare delle bevande... e tanti sforzi,
lavoro e denaro spesi per pagare il prezzo di una cosa che sovverte le menti
degli uomini e produce la pazzia, che ha causato migliaia di delitti, ed € cosi
desiderabile che gran parte dell'umanita non conosce niente altro per cui
valga la pena di vivere”.

Questo “qualche anno fa”, oggi... pensiamoci di fronte ad un bicchierino
contenente un liquido alcolico, aromatico e colorato, riusciremo a berne
meno e ad assaporarlo di piu, nel rispetto di tutti, ma principalmente di

noi stessi.

Consentitemi un saluto ad un gabbiano che con il suo battito € volato sopra

a tutto. Ciao Giovanni.

O[lc/uaw 0 1osolo’

Vincenzo Mustich

Il liquore € una bevanda idroalcolica, ot-
tenuta dalla distillazione o dalla infusio-
ne di essenze con alcol e sciroppo (acqua
e zucchero).

Il rosolio, invece ¢ un liquore a bassa
gradazione alcolica, & molto zuccherato
ed & profumato con essenze da cui, di
norma, prende il nome.

Originariamente comprendeva petali di
rosa. Fu un ignoto ed arguto medico del
xv secolo che per rendere migliore al gu-
sto una cura a base di alcolici, la insapo-
ri con miele e olio di rose.

L’arte liquoristica, molto diffusa in Ita-
lia, fu portata a Parigi da Caterina dei
Medici andata in sposa ad Enrico II.

V. M.
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Rosolio di anice pag. 124 Rosolio di caffé n. 2 pag. 130 = 400 g Pane raffermo tFuglluto a drd'"" ! I d
Rosolio di anisetta pag. 124 | Rosolio di fragole pag. 131 = Olio extra vergine d'oliva | | / sg(r“tt(:jstt:;esuelggt):rmentel Panc 6 ¥ersare 1o ova precereteEe
Y. . m Sale q. h. i
Rosolio di carrube pag. 124 | Rosolio di mandorle pag. 131 v Far amalgamare il tutto rigirandolo con un cucchiaio, finché le vova si
Rosolio di mandarini pag. 125 = Rosolio all'vovo pag. 131 \_ )\ rapprendano leggermente. )
Rosolio di nespole pag. 125 = Rosolio di uva pag. 132
Rosolio di bacche di mirto n. 1 pag. 126 = Rosolio di carciofi pag. 132
Rosolio di foglie di mirto n. 2 pag. 126 = Rosolio di fichi pag. 133 \ -
Rosolio di finocchio pag. 126 = Rosolio di miele pag. 133 —— _ \ '
Rosolio di menta pag. 127 = Rosolio alla salvia pag. 133 ' A
Rosolio di noci n. 1 pag. 127 k)
Rosolio di noci n. 2 pag. 127 = Lu tiavlv e I'acqua santa pag. 134 01/ ol h éﬁm’l/}a% Uova con cipollotti
Rosolio di amarene pag. 128 = Liquore o rosolio? pag. 135
Rosolio di citronella pag. 128 ( ING N[ B
) REDIENTI PROCEDIMENTO
m 4 Uova v Pulire, lavare i cipollotti e tagliarli a fettine.
®m Olio extra vergine d’oliva ¢ In un padella versare I'olio extravergine di oliva, soffriggere a
m Cipollotti fiamma dolce.
e = Saleq.h. v Rompere le vova in un piatto e versare delicatamente sopra i
" cipollotti.
3 4 + Coprire e cuocere per circa cinque minuti; salare.
! + Si presenteranno con I'albume cotto e il tuorlo crudo, adagiati su un
f L L letto di cipollotti stufati. )
29
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Uova al pomodoro

~

O ew lu /oummd'bm
Y&
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 4 Uova v Far bollire la salsa di pomodoro.
H 200 g Salsa di pomodoro +/ Rompere le vova nel sugo con delicatezza in modo tale che i tuorli
® Olio extra vergine doliva rimangono interi.
= Sale e Pepe v Salare, pepare e cuocere coperti, fino a quando gli albumi si saranno
) U rappresi. )

O chini Uova ripiene
) N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 4 Uova sode v Sgusciare le vova.
= 100 g Tonno v Tagliarle a meta nel senso della lunghezza e privarle del tuorlo.
m Capperi + Inuna terrina amalgamare i tuorli, il tonno e i capperi tritati.
+ Riempire con il composto gli albumi.
) \'/ Disporre su un piatto di portata e servire. )

Piselli con le vova

N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 4 Uova v Far soffriggere la cipolla tritata in olio, unire i piselli e dopo due
m 350 g Piselli sgusciati minuti unire due mestoli di acqua.
® Olio extra vergine d’oliva  Unire il sale, il pepe, la menta e far cuocere a fuoco lento.
m Sale e Pepe + Rompere le vova nei piselli con delicatezza in modo tale che i tuorli
m Cipolla rimangono interi.
= Menta : gopr.lre |I|t§gumeefurrupprendere le vova.
ervire caldo
/AN J
@00’1// a /%L//L{%M Cl / "ol Cicorie selvatiche con uova
N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 6 Uova +/ Mondare le cicorie, cuocerle a meta cottura in acqua hollente
500 g Cicoria selvatica salata.
m Brodo di carne v Scolarle e sistemarle in una “taiedda” con del hrodo.
® 150 g Pecorino  Unire delle vova sgusciate facendo attenzione a non rompere il
grattugiato tuorlo.
) \‘/ Spolverare con pecorino grattugiato e finire di cuocere in forno. )
QCCL ( %wm 7 “La Chiena”
N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 4 Uova v Shattere le vova in un piatto con il formaggio, il prezzemolo e il
m Brodo vegetale o di pane.
carne v Versare nel brodo hollente, attendere I'ebollizione e shattere con
= Formaggio grattugiato una forchetta.
® Pane grattugiato v Far rapprendere e servire caldo.
- .
Prezzemolo tritato S )
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Polpette di vova

Puipetl fi o1
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a «
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 4 Uova +/ Amalgamare le vova shattute, il pane raffermo ammollato nel latte
®m 2 Uova sode e hen strizzato, il formaggio, il sale, I'aglio, il prezzemolo tritati, le
= 200 g Patate lesse foglioline di menta, le patate passate e le vova sode tritate.
= 1001g]Pans ratformo + Ricavare delle polpette e passarle nel pan grattato.
m 100 g Formaggio v Friggere in olio.
grattugiato v Far dorare e scolare su carta assorbente.
m Sale
m Olio extra vergine d'oliva
E Menta
H Prezzemolo
m Aglio
\ A
W /Mﬁ Cavolfiori fritti
s N\ [
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
E 1 Cavolfiore v Pulire e lavare il cavolfiore. Tagliarlo e cuocerlo per tre quarti, in
®m 3 Uova acqua salata.
m Sale v Scolare e far raffreddare.
m Olio extra vergine d'oliva v Preparare la pastella con farina, vova, acqua e sale. Immergere i
= 100 g Farina pezzi di cavolfiore nell'impasto e metterli nell‘olio hollente. Far
9 S dorare e scolare su carta assorhente. Servire caldo
VARIANTE
Si puo sostituire al cavolfiore le seguenti verdure: cicorie, finocchio,
carciofi, zucchine.
. J

Fuw b euewgza

Fiori di zucchina fritti

w a D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 20 Fiori di zucchina v Pulire i fiori di zucchine.
® 4 Uova v Preparare la pastella amalgamando le vova con la farina, I'acqua e
= 100 g Farina il sale, fino ad ottenere un composto leggermente cremoso, in modo
200 g Olio extra vergine da poter velare i fiori.
d'oliva v Passare i fiori di zucchina nella pastella e immergerli nell’olio bol-
m Sale lente.
v Far dorare e scolare su carta assorbente.
rvire cald
\'/ Servire caldo )
(" VARIANTE B
Allinterno dei fiori di zucchine si possono aggiungere della mozza-
rella e accivghe o scamorza affumicata.
Chiudere torcendo, in maniera delicata, le estremita.
/N J
. . . . !
?ZL(/M i cucwgse a%b W Fiori di zucchina al forno
N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
®m 30 Fiori di zucchina v Pulire i fiori di zucchine.
m 6 Uova « Inuna terrina shattere le vova con il sale.
H 200 g Pane grattugiato + Ungere con olio una teglia da forno.
200 g Ricotta v Farcire i fiori di zucchina con un ripieno di ricotta, vova, formaggio
m 50 g Pecorino grattugiato € pepe.
® 200 g Olio extra vergine v Passare i fiori di zucchina nelle vova shattute, poi nel pan grattato
d'oliva sistemarli nella teglia uno a fianco all’altro.
m Sale v Cospargere con ulteriore pan grattato, irrorare con un filo d’olio e
RN infornare a 180°C per 10 minuti. )
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?um&mame/ww&m@w

e 7\ Frittata di zucca e fiori di zucca
. . ( )
B 20 Fiori di zucchina PROCEDIMENTO
m 500 g Zucchina v Pulire, lavare e ascivgare le zucchine.
m 6 Uova v Pulire i fiori di zucca.
E 100 g Formaggio v Tagliare a striscioline i fiori di zucca e a dadi le zucchine.
grattugiato " Rosolare il tutto in un po’ di olio di oliva, salare.
® 50 g Pane grattugiato v Preparare un impasto con vova, formaggio, pane grattugiato e il
m Sale e Pepe pepe.
®m Olio extra vergine d'oliva v Versarlo sulle zucchine e i fiori di zucca rosolati, sistemare il tutto in
L una teglia da forno ed infornare a 200°C per 15 minuti. )

Frittata di spinaci

Fiillala i ypinac;

~

INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 6 Uova v Pulire, lavare e lessare gli spinaci in acqua leggermente salata;
= 1 kg Spinaci scolarli e strizzarli.
= Olio extra vergine d'oliva  In una terrina mescolare gli spinaci con il resto degli ingredienti,
= 100 g Pane grattugiato (lljmulgumure Tf)n le vova I[')re;edfentemente sbu'tt'ulte. e
m 100 g Formaggio v Ungere co_n olio una jeg ia da forno e versarvi il composto, distri-

; huendolo in modo uniforme.

grattugiato | S

m Sule e Pepe v lrrorare con un filo d’o {o io wu.. .
) Q/ Infornare a 180°C per circa 15 minuti.

Fiillala T ampascuni

a N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 6 Uova v Pulire, lavare e lessare gli “ampasciuni”.
m 300 g "Ampascivni” + Infarinarli e farli rosolare con olio in un padella.
m 50 g Pecorino grattugiato v Sgusciare e shattere le vova, condire con sale, pepe e pecorino.
E Farina v Versare il composto nella padella degli “ampasciuni”, scuotendo
m Olio extra vergine d'oliva leggermente il recipiente affinché non si attacchi sul fondo.
m Sale e Pepe v Servendosi di un piatto, girare la frittata dall'altra parte e far
cuocere.
NS S\ J
Tullala C%O%L Frittata di cipolla
7 R D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 4 Uova « In una padella far soffriggere la cipolla affettata sottile. Una volta
= 400 g Cipolla imbiondita e appassita versare le vova precedentemente shattute con
. . - il formaggio.
m Olio extra vergine d'oliva s .
= 100qF . v Far cuocere per 7 o 8 minuti, muovendo la padella in modo che la
ttg Qr:nugglo frittata non si attacchi sul fondo. Servendosi di un piatto, girare la
gratiugiato frittata dall’altra parte e finire la cottura.
m Sale - /
(" VARIANTE )
Si possono sostituire le cipolle con i peperoni o zucchine o patate
0 carciofi.
_ AN J
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Torta di patate

~

~

~

~

~
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
E 500 g Patate lesse v Shucciare le patate e schiacciarle.
m 8 Uova + Unire alla purea le vova, il formaggio, il pane, il sale e il pepe.
® 100 g Formaggio v Oleare una teglia da forno, sistemarvi il composto e livellarlo.
grattugiato v Cospargere la superficie di pane grattato e irrorare con un filo
E 100 g Pane grattugiato d’olio.
®m Qlio extra vergine d'oliva «  Infornare a 200°C per 20 minuti.
m Sale e Pepe
NG
Pudfieastus
N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Farina v Sistemare la farina a corona, mettere al centro I'olio intiepidito, il
® 25 g Lievito di birra sale, il lievito e il vino sino ad ottenere un impasto liscio ed elastico.
. . Far lievitare I'impasto per circa un‘ora
H 200 cl Olio extra vergine . . .
d'oliva v Fare dei panetti e creare una fossetta al centro di ognuno, collocare
= 200 ¢l Vino bi I'vovo fresco intero (con il guscio) e chiuderlo con una griglia di
UG hastoncini dello stesso impasto. Infornare a 200°C per circa 30
m 10 Uova minuti.
H Sale
L

?”/um G oo B Frittata di vova
e N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 4 Uova v Shattere le vova, unire il formaggio e il sale.
B 4 Cucchiai di formaggio + In una padella portare o giusta temperatura I'olio, versare il
grattugiato composto e far cuocere da un lato. Servendosi di un piatto, girare la
® Olio extra vergine d'oliva frittata dall’altra parte e finire la cottura.
m Sale v La cottura pud avvenire in forno, evitando cosi di girarla.
N AN
Tullala 680/2&9/9/%% B Frittata di carciofi
e N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 8 Uova v Pulire i carciofi e tagliarli in piccoli spicchi.
®m 4 Carciofi + Immergerli in acqua acidulata con il succo di limone.
®m Olio extra vergine d'oliva v Mescolare gli spicchi di carciofi ben scolati, il pane, il formaggio,
= 100 g Pane grattugiato I'aglio tritato, le foglioline di menta, un pizzico di sale, il pepe, le
= 100 g Formaggio uova shattute.
grattugiato v Ungere con olio una teglia da forno, cospargere del pane grattugiato
m Aglio e versare il composto distribuendolo in modo uniforme.
m Sale e Pepe v Cospargere con ulteriore pane grattugiato e irrorare con un filo
= 1 Limone d‘olio di oliva.
By v Infornare a 180°C per circa 15 minuti.
®m Foglioline di menta
N \
Cuallo Pan di Spagna
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 6 Uova v Separare gli albumi dai tuorli e montarli a neve. Amalgamare i
m 6 Cucchiai di farina tuorli con lo zucchero, unire la farina e in maniera delicata con
g h movimento che va dall’alto verso il basso gli albumi montati a neve.
® 6 Cucchiai di zucchero Sistemare in una tortiera imburrata e cuocere in forno a 150 gradi
per 30 minuti.
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Dolci con glassa

O
o
o N N
o~ INGREDIENTI PROCEDIMENTO
®m 1 kg Farina Unire tutti gli ingredienti, si otterrd un impasto morbido.
m 400 g Zucchero Con un sacchetto di pasticceria (sac a poche) dargli la tipica forma
® 200 cl Olio extra vergine (allungata o tonda) disponendoli in una teglia imburrata e infa-
d'oliva rinata. Infornare a 150°C per circa mezz'ora. Una volta freddati,
m 5 Uova decorare con ghiaccia reale e codette colorate.
® 40 g Ammoniaca
H Latte q. b.
x [ J J
CIM%M o ot Taralli con le vova
7 N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
®m 1 kg Farina Mescolare la farina e I'alcool, aggiungere I'olio e le vova intere.
= 100 g Alcool 90° Impastare e lasciare riposare per una notte intera. Il giorno
r ’ seguente formare i taralli e tagliarli lungo il fianco per dargli la
100 g Olio extra vergine forma caratteristica, sistemarli in una teglia.
d'oliva -
Infornare a 180°C per 30 minuti.
E 12 Uova . .
. Lasciare raffreddare e decorare con glassa hianca.
Kl 5 g Ammoniaca D, )
(#%{/%dﬁ Spumetti

146

INGREDIENTI

1 kg Mandorle tostate
1 kg Zucchero

8 Albumi d'vovo

1 Pizzico di sule

RSN

PROCEDIMENTO

Montare a neve gli albumi con lo zucchero e il pizzico di sale.
Unire le mandorle tostate tagliate a metd.

Sistemare nelle pirottine e cuocere in forno a temperatura moderata.

N

Cirace™

Uha vecchia /m%mmm a bave dv wova

PROCEDIMENTO

~

Gli Antichi consideravano |'vovo come il simbolo del mondo. | Latini, gente molta pratica, utilizzavano
tra gli altri alimenti, anche I'vovo per stupire i propri ospiti con banchetti pantagruelici. Uno scritto
giunto sino a noi, ci racconta che Trimalcione, un ex servo divenuto ricchissimo, faceva preparare una
gallina di legno, dentro la quale riscaldare e servire delle vova di pavone fatte di pasta di farina al cui

Qnterno veniva posto un heccafico cotto e avvolto da tuorlo sodo molto pepato. )

U nuova /WW&@ a base do wovew

INGREDIENTI
Per 4 persone
= 8 Uova affogate

m 8 Tartelette di pasta
sfoglia

~
UOVA AFFOGATE GRANDUCA

PROCEDIMENTO

v Mettere nelle tartelette le punte di asparagi tagliate a
pezzetti, cotte, scolate e fritte nel burro.

v Su ogni tarteletta, porre un vovo e decorare con una fettina di

= 150 g Punte di asparagi tartufo.

m 200 cl Salsa Mornay v Rivestire con salsa Mornay e gratinare leggermente in forno.
m 8 Fettine di tartufo

m Burro L )
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L uovo o hga/%m

.. E nato prima l'uovo o la gallina?

er questo vecchio quesito, forse ¢ necessaria una risposta di na-
tura filosofica e/o biologica.

Secondo alcuni, in riferimento alla Genesi, sono stati creati
prima gli animali che in seguito si sono riprodotti. Altri, invece, attribui-
scono la loro nascita all'uovo: la gallina altro non ¢ che lo strumento usato
da un uovo per produrre un altro uovo.

La risposta certa, pare 'abbiano data alcuni scienziati inglesi in maggio
di quest’anno (2006). L’hanno trovata nella genetica, scrive il Times. Asse-
riscono che il primo uccello, proveniente dall’Estremo Oriente e dall'India,
poi evoluto in gallina é esistito come embrione dentro un uovo che ha lo
stesso DNA dell’animale che avra vita, quindi, afferma il giornale inglese,
€ nato prima l'uovo e poi la gallina.

Dopo l'obbligata notizia, I'uovo, visto da un altro punto di vista, ¢ la
cellula di riproduzione femminile, contenente delle sostanze nutrienti indi-
spensabili per lo sviluppo iniziale dell’embrione, ovviamente fecondato dal
maschio; tutto questo racchiuso dentro una scatola di carbonato di calcio,
per proteggerlo da fattori negativi esterni.

Le uova hanno un alto valore nutritivo ed insieme al latte e ai semi, sono
nati per nutrire il pulcino, 'agnello, la piantina, e se vogliamo lo stesso
uomo, fino a quando non sono capaci di utilizzare in maniera autonoma
altri nutrimenti.

A prima vista, dato il suo aspetto, all'uovo non diamo grande importan-
za, ma se consideriamo 1l suo utilizzo, noteremo che entra da re in tutte le
portate di un menu. Dall’antipasto al dolce, in maniera evidente o latente,
la sua traccia compare lasciando il segno nel gusto, nell’aspetto, nel colore,
nel profumo.

| : Vincenzo Mustich

La plova dell uovo 0

La storia ci racconta che Cristoforo Colombo fece due grandi scoperte. La g
prima € quella che tutti noi conosciamo; la seconda scoperta fu durante un e\
banchetto all’'Universita di Salamanca. Al suo ritorno dalle “Indie”, Colombo
era poco considerato nell’ambiente accademico e durante un convivio, lo sfi-
darono a far stare in piedi un uovo. Colombo schiaccio delicatamente il guscio
all’estremita dov’e situata la camera d’aria e 'uovo rimase in verticale, con la
sorpresa di tutti.

Lo earatfewstiche dell wovo
Per uova s’'intendono quelle di gallina, per tutte le altre, ¢ specificato il
nome dell’animale: uova di quaglia, uova di struzzo, uova d’anatra, ....
E formato da tre parti essenziali:

+ 1l guscio, costituito da carbonato di calcio, € rivestito da una membra-
na di gelatina con funzioni protettive;

* I'albume & ricco di proteine, all’estremita pitt ampia si trova una ca-
mera d’aria che diventa piu grande man mano che I'uovo invecchia. (si
puo notare mettendo I'uovo in una soluzione d’acqua e sale: se galleg-
gia e vecchio, se va a fondo ¢ fresco).

+ 1l tuorlo, molto nutriente, contiene colesterolo, sali minerali, vitamine.
I1 suo colore varia con 'alimentazione.

... come sono classificate
La classificazione ¢ data per la freschezza e per il peso.
Per 1l primo caso sono state previste le seguenti categorie:
+ Alextra, freschissime, dalla deposizione sino al 9° giorno;
+ A, fresche, dal 10° al 28° giorno;

+ B, uova di seconda qualita destinate
all'industria alimentare.

In base al peso, si distinguono in:
+ XL, molto grandi, dai 73 grammi o piu;
+ L, grandi, da 63 a 73 grammi;
* M, medie, da 53 a 63 grammi;

* S, piccole, inferiori a 53 grammi.
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WMents alle wova

Disto FERMmATIYO

CALADRE

r
.
Lareska

Questo opuscoletto si propone di suggerire
alcune preparazioni culinarie a base di uova,
risultato di una piccola ricerca sulle nonnine
del nostro paese, per comprendere cosa suc-
cede tra le mura di una cucina; per alcuni é
T'unico obiettivo del giorno.

Momento che concentra diversi tipi di bisogni:
fisico, psicologico, affettivo, legato al tempo
passato con persone che sono lontane o non ci
sono piu.

Come ¢ per noi, della Pro Loco di Latiano, que-
sto momento della sagra, in ricordo di Peppino
e Alessandro.

Le notizie raccolte, hanno visto la necessita e
dato un’informazione legata soprattutto
agli aspetti igienici. Raccomandazioni che
il Ministero della Sanita e I'Istituto Superiore
della Sanita ci forniscono.

Le uova sono tra gli alimenti maggiori respon-
sabili di infezioni e tossinfezioni alimentari,
quindi e necessario fare molta attenzione:

+ consumare solo uova fresche, di catego-
ria A e confezionate da centri controlla-
ti;

+ rispettare la data di scadenza, che dal
momento della deposizione, ¢ di 28
giorni (in estate la meta);

+ conservarli in frigo e consumarli quan-
to prima;

+ dopo averle sgusciate, gettare il guscio;
non portarlo a contatto con altri ali-
menti o col tavolo di lavoro;

+ dopo aver usato le uova, lavarsi le
mani;

La conservazione ideale delle uova

¢ in frigo, ad una temperatura di 4- 5 °C.

La legge vieta alle aziende produttrici, di lava-
re le uova, per evitare di far perdere la natu-

rale pellicola che avvolge il guscio da un invec-
chiamento rapido e da precoci contaminazioni;

se il consumatore lo vuole lavare, € bene che lo
faccia poco prima dell’uso.

Riconoscere un uovo fresco con metodi
empirici? Di seguito ne descrivo alcuni:

* lo scuotimento: afferrando I'uovo col
pollice e I'indice, provocare un veloce
movimento ondulatorio, non deve far
rumore, se ¢ fresco;

+ il galleggiamento: I'uovo fresco immer-
s0 in una soluzione di acqua e sale, si
posa sul fondo; se invece € vecchio ten-
de a rimanere a galla;

* a vista: rompendo l'uovo in un piatto e
osservandolo, se si nota che 'albume si
presenta acquoso e il tuorlo piatto che
tende a rompersi, I'uovo non € fresco.

\

Un’informazione importante ¢ il codice di
tracciabilita: uno strumento per il consuma-
tore attento, il venditore accorto e il produtto-
re certificato.

Un insieme di azioni per un unico grande
obiettivo: la nostra salute!

Per I'azienda produttrice di uova € obbligato-
rio stampare sul guscio d’ogni uovo il codice di
tracciabilita.

In altri termini, potremmo definirlo come il
codice fiscale dell'uovo. E formato da lettere
e numeri che identificano, leggendolo da sini-
stra, il tipo d’allevamento, la nazione di pro-
duzione, il codice ISTAT del comune dove e
stato prodotto, la provincia e il codice dell’alle-
vamento dove ¢ stato deposto I'uovo.

Come esempio prendo un “nostro” uovo. Leggo
il codice 3 IT0O10BR006.

E un uovo deposto da una gallina allevata in
gabbia (0O=biologico, 1= aperto, 2= a terra, 3=
in gabbia), in Italia, nel comune ISTAT 010
(Mesagne) che si trova in provincia di Brindi-
si, nell’allevamento a cui é stato dato il codice
univoco 006. (OVOPINTO)

Le vane colluwe

Le tecniche di cotture che si possono utilizzare
sono diverse, ma quelle applicate dalle nostre
nonne si possono riassumere nelle seguenti:

+ alla coque

*  sotto cenere (rrustutu)
+ affogate

+ sode

+ al tegamino

+  fritte
* strapazzate
+  frittata

In sintesi descrivo la tecnica, senza considerare
le innumerevoli varianti.

Uova alla coque

Aiutandosi con un cucchiaio, immergere delica-
tamente, le uova in acqua a leggera ebollizione.
Cuocere per tre minuti.

Uova sode

Cuocere le uova in acqua a leggera ebollizione
per 10 minuti. Scolare e raffreddare in acqua cor-
rente fredda.

Si possono cuocere anche partendo dall’acqua
fredda. Il tempo di cottura sara di 7 minuti, cal-
colato dal momento dell’ebollizione.

Un tempo di cottura maggiore o un raffredda-
mento poco celere, dara al tuorlo uno sgradevole
colore verdastro.

Uova affogate (uova in camica)

Far sobbollire dell’'acqua leggermente acidulata
con dell’aceto.

Sgusciare le uova in un piatto, immergerle deli-
catamente nell’acqua, facendole scivolare.

Aiutandosi con una schiumarola fare in modo che
Palbume si raccolga intorno al tuorlo.

Cuocere per 4 minuti.
Scolare e raffreddare in acqua fredda.
Uova al tegamino

Riscaldare un tegamino sul fornello. Unire un
filo d’olio e delle uova sgusciate, facendo in modo
che il tuorlo rimanga intero.

Far cuocere sino a quando 'albume sara rappre-
so e bianco. Salare.

Uova strapazzate

Far scaldare un filo d’olio in una padellina; unire
le uova leggermente sbattute con del sale.

Appena si rapprendono leggermente, strapazzar-
le con una forchetta. Finire di cuocere.

Uova fritte

Rompere le uova in un piatto con molta attenzio-
ne, in modo che il tuorlo rimanga intero.

Portare a giusta temperatura dell’olio e far scivo-
lare le uova. Devono galleggiare nell’olio.

Dopo qualche minuto, I'uovo si colorira e l'ester-
no risultera croccante.

Toglierlo dall’olio con la schiumarola e porlo su
carta assorbente prima di servirlo.

Uova sottocenere (rrustuti)

Sistemare sotto la cenere calda di un camino,
poco distante dalla brace, un uovo.

Lasciar cuocere per circa 6 minuti (dipende
dall'intensita e la costanza del calore).

Toglierlo dalla cenere, sistemarlo su un portauo-
vo e consumarlo come se fosse alla coque.

Mamma Graziella tagliava dei pezzi di pane
duro, a forma di bastoncini grandi quanto un
mignolo. Papa Gino prendeva l'uovo bollente con
le mani e lo sistemava su un tovagliolo attorci-
gliato, e dopo aver tolto la calotta superiore e aver
mischiato, con un coltello, tuorlo crudo, albume
rappreso e un pizzico di sale, arrivava il mio tur-
no: intingere il pane e gustarlo, un pezzetto dopo
l'altro, sino a svuotarne completamente linterno
con un cucchiaino.

Era, ... ed é un buon ricostituente.
L’ou cannarrutu

In occasione delle festivita del carnevale, qualche
anno fa, 1 giovanotti (fidanzati), si divertivano
con un gioco che prevedeva uno sforzo e un pre-
mio durante la gara e finale. Consisteva nel lega-
re un uovo sodo non sgusciato, ad un filo di spago
che un arbitro faceva penzolare tra due concor-
renti inginocchiati e con le mani dietro le spalle.

Il vincitore era colui che riusciva a bloccare 1'uo-
vo con 'ausilio della sola bocca. Il premio? Quello
durante la competizione, vi lascio immaginare,
quello finale, I'uovo!

... piacere doppiamente cannarrutu.

Precisazione dell'ultima ora: Oreste ci dice che
tutto questo avveniva la settimana dopo la qua-
remma, vale a dire la seconda settimana di Qua-
resima.

... forse si faceva per allungare il tempo del di-
vertimento?

Prima di iniziare con le ricette, bisogna sapere
che di norma una porzione & composta di due
uova, inoltre € consigliabile trattare uova da cuo-
cere a temperatura ambiente.

Vincenzo Mustich
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Uova ripiene pag. 138 Pane con vovo pag. 145 B QM waeanal; N D Acciughe gratinate
Piselli con le vova pag. 139 Dolci con glassa pag. 146 ~ ~
Cicorie selvatiche con vova pag. 139  Taralli con le vova pag. 146 'NGRED_'ENT' PROCEDIMENIG
® 1 kg Acciughe v Pulire e lavare le acciughe: staccare la testa e togliere la lisca sotto
“La Chiena” pag. 139 Spumetti pag. 146 = Aglio I'acqua corrente.
: : : . ; + Ungere di olio il fondo di una pirofila, adagiare le acciughe una a
Polpette di vova pag. 140  Una vecchia preparazione a base di vova pag. 147 : g:'lguno e fianco all'altra e cospargerle con pane aromatizzato™,
Cavolfiori fritti pag. 140 = Una nuova preparazione a base di vova pag. 147 {0 BXIra Vefg'"e "l ' Mettere in forno a 180°C e far gratinare.
O it 141 B Pane grattugiato
iori di zucchina fritti ag.
by W Sale e Pepe * pane grattugiato soffritto e condito con olio, pecorino grattugiato,
Fiori di zucchina al forno pag. 141 = L'vovo o la gallina pag. 148 B Prezzemolo aglio e prezzemolo tritati, origano e pepe.
Frittata di zucca e fiori di zucca pag. 142 La prova dell'vovo pag. 149 R U | )
Frittata di spinaci pag. 142  Le caratteristiche dell’'vovo pag. 149
Frittata di muscari pag. 143 = Attenti alle vova pag. 150
Frittata di cipolla pag. 143 = Le varie cotture pag. 151
Frittata di vova pag. 144

Acciughe fritte

INGREDIENTI PROCEDIMENTO h
® 1 kg Acciughe v Pulire e lavare le acciughe: staccare la testa sfilando anche le
- = Olio extra vergine d'oliva interiora sotto I'acqua corrente.
= m Sale v Asciugarle bene, infarinarle una alla volta e friggerle in olio.
- ® Farina " Una volta cotte toglierle dallolio e sistemarle su carta assorbente.
G Limone ) k‘/ Servire con spicchi di limone. y
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B e all aody, Acciughe marinate
o
o DUE RICETTE SEMPLICI E OTTIME
2 1. Dopo averle pulite: diliscate, tolta la testa e hen lavate, marinarle per 24 ore con succo di limone.
Dopo tale tempo, condirle con prezzemolo, aglio tritati e olio.

2. Sistemarle in una salamoia di acqua e sale per circa mezza giornata. Scolarle e coprirle con I'aceto per
un‘altra mezza giornata. Togliere dall’aceto e condirle con prezzemolo e olio.

2007

[0 Usare solo pesce congelato dopo averlo portato a temperatura ambiente.

B Vilaln i ale, R

Frittata di acciughe

€ N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO . > c C%U/u/ oYX C - i
= Accivghe dissalate e + Pestare in un mortaio le acciughe con I'olio, sino ad ottenere una Cb%b /Ulﬁ _ ozze ripiene fritte
spinate purea omogeneda. -
m Aglio v Soffriggere in olio, aglio e poco peperoncino ed unire i pomodori INGREDIENTI ) h
i LWL, LS LA ! PROCEDIMENTO
® Olio extra vergine d’oliva spellati, tolti i semi e tagliati in piccoli dadi; far cuocere per circa 5 m Cozze nere v Lavare e spazzolare le coze; aprirle con un coltello senza staccare le
® Pomodoro maturo LS . ) ® Prezzemolo due valve.
= Sale v Far raffreddare ed unirvi le vova e il sale. m Aglio ' Inuna terrina preparare il ripieno amalgamando le vova con: pane,
m Peperoncino v Sistemare il preparato in una padella con I'olio gia caldo e far = Olio extra vergine doliva formaggio, sale, pepe e prezzemolo tritato.
dorare la frittata da ambedue le parti v Farcire le cozze chivdendo le due valve con la pressione delle dita.
= Uova = Sale e Pepe ) O
- BN J = Uova v Friggerle in olio.
. . ‘ = Pane grattugiato v ;Jnu.voltu cotte toglierle dall’olio e sistemarle su carta assorbente.
B Pasla cu b sands seleil; NG Gon e accivghe solote = Formagaio pocaring e
rattugiato
~ ~ N L AN y,
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 100 g Acciughe sottosale v In un tegame soffriggere I'aglio con olio; aggiungere la passata di y .o
= Olio extra vergine d'oliva pomodoro € cuocere per 15 minuti. H oy chini ew lu due, IINCszE ipiene con pomodoro
= 100 g Pane grattugiato v Soffriggere in olio le accivghe dissalate e diliscate, aggiungere il
= 300 g Passata di Eungrutt'uto;bfurdtosture. N y o a INGREDIERT e e I
pomodoro v essu.re Lol eSO st [0S .|ette.e L m Cozze nere v Lavare e spazzolare le cozze; aprirle con un coltello senza staccare le
= 1 Spicchio d'aglio + Condirle con la salsa e cospargere col pane di accivga tostato. m Prezzemolo due valve.
m 500 g Orecchiette fresche m Aglio « Inuna terrina preparare il ripieno amalgamando le vova con: pane,
- j ® Olio extra vergine d'oliva formaggio, sale, pepe e prezzemolo tritato.
m Sale e Pepe v Farcire le cozze chiudendo le due valve con la pressione delle dita.
= Uova v Friggerle in olio.
= Pane arattugiato v Unavolta cotte toglierle dall’olio e sistemarle in una salsa livornese
. F 9 . 9 f (olio, aglio, prezzemolo, pomodori pelati, sale e pepe).
ormaggio pecorino Ny
grattugiato :: ;ur c.uocere per 10 minuti circa.
: . ] ervire.
[ |
g Pomodori pelati passati U )
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,\I%}aw,/mfaﬁ e coyy NN

= Va
g INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 2 kg Cozze nere v Lavare e spazzolare le cozze; aprirle con un coltello staccando una
® 1,5 kg Patate valva e metterle da parte. Conservare un po’ di liquido.
® 500 g Rico ammollato v Pelare le patate e tagliarle a fette rotonde, spesse circa mezzo cm.
= 500 g Pomodorini v Tritare la cipolla, I'aglio ed il prezemolo.
® Prezzemolo v Tagliare i pomodori a spicchi.
m Aglio v Dopo questa preparazione, ungere di olio una pirofila, unire il
= Olio extra vergine d'oliva liquido delle cozze, la cipolla e I'aglio.
m Sale e Pepe v Fare uno strato di patate, condire con un filo dolio, sale e pepe.
m Formaggio pecorino v Egrrleolljinoo strato di cozze disponendole una a fianco all’ultra; condire
grattugiato )
= Cipolle v Cospargere il riso, condire con: pomodorini, sale, pepe e prezzemolo.
v Fare un altro strato di fette di patate, condire con un filo dolio, sale
e pepe e formaggio grattugiato.
v Coprire con acqua e cuocere in forno pre-riscaldato a 180°C fino a
cottura.
L ) \'/ Servire caldo.
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Riso, patate e cozze

~

/

W Cogsi pipali m—

Impepata di cozze

N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Cozze nere v Lavare e spazzolare accuratamente le cozze; eliminare il hisso e
m Olio extra vergine d’oliva rilavarle.
m Aglio  Inuna casservola far soffriggere I'aglio con I'olio, unire i pomodori
® 300 g Pomodori maturi tsuglluzzatl, Iz c?zzebt? Cipenes i ol fioe .
BN Hlonce v Spruzzare con vino bianco, coprire col coperchio e far cuocere fino a
quando non si apriranno le valve.

B Prezzemolo . .

- \V Cospargere di prezzemolo e servire calde.

~

/

W Puipu dilissadin

Polpo all'aglio
N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m Polpo +  Lavare e pulire bene il polpo, metterlo in una pentola e coprire con
= Olio extra vergine d’oliva acqua. Condire con gambi di prezzemolo, pepe in grani, limone. Puo
= Sale essere cotto a vapore.
. . v Far cuocere a fuoco moderato.
B Pepe in grani . ) P
: « Una volta cotto, lasciarlo raffreddare e tagliarlo a piccoli pezzi.
m Prezzemolo e Aglio . . — .
. v Condirlo con olio, sale, pepe, prezzemolo e aglio tritati, succo di limone.
" Linogeg Aceto v Senvire freddo
\_ U : J

Carpaccio di polpo

~
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
E Polpo + Lavare e pulire bene il polpo; metterlo in una pentola, coprire con
= Olio extra vergine d'oliva acqua, condire con gambi di prezzemolo, limone, pepe in grani.
m Sdlee Pepe v Far cuocere.
®m Prezzemolo " Una volta cotto, ancora caldo, avvolgerlo in pellicola per alimenti,
. oppure metterlo in una bottiglia di plastica vuota ben pressato e
H Limone - S s
B y lusciarlo raffreddare in frigo. Si otterrd un sulame.
BRSgran! v Tagliare a fette sottili e condire con olio, sule, pepe, prezzemolo
tritato e succo di limone.
_ _

Ssigsar 1o prjpo, EE—

~

/

Polpo in pignatta

Puwpu a%o/oégmdh E

7 o
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Polpo v Lavare e pulire bene il polpo.
®m Olio extra vergine d’oliva v Metterlo nella pignatta, aggiungere i pomodori pelati passati, le
= Pepe olive nere, i capperi dissalati, I'aglio e il prezzemolo tritati.
® Prezzemolo + Pepare, ma non salare.
m Aglio e Capperi v Cuocere a fuoco medio per circa 30 minuti.
® 300 g Pomodori pelati v Senire caldo.
®m 50 g Olive nere
L denocciolate L D
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w B Jscdlude, i secci, gamber e pesul,

20

158

e N I;sulutu di seppie, gamberi e fagioli .
H Seppioline PROCEDIMENTO
m Gamberi v Pulire le seppioline ed i gamberi.
B Fagioli bianchi lessati v Cuocerli separatamente in un brodo di verdure.
H Limone v Mettere insieme i fagioli, i gamberetti sgusciati e le seppioline
= Cipolla tagliate a meta; condire con olio, succo di limone, prezzemolo, sale
m Sedano e Prezzemolo € pepe.
m Olio extra vergine d’oliva
Kl Sale e Pepe L )

B Jeco, chin I

Seppie ripiene

a N Y
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 800 g Seppie pulite v Taglivzzare i tentacoli e la testa delle seppie.
m Olio extra vergine d’oliva v Farli soffriggere con uno spicchio d"aglio, sfumare con vino hianco,
® 100 g Grana grattugiato completare la cottura aggiungendo un mestolo di acqua calda e un
pizzico di sale.
m Sale e Pepe
= 1 Uovo v Fare la farcia con il prezzemolo, il formaggio, il pangrattato, 'vovo,
. il sale, il pepe e il soffritto dei tentacoli.
H Pane grattugiato N . ! " . .
. + Riempire le seppie e chivdere I'imhoccatura con uno stuzzicadenti
= Vino bianco - - per evitare che il ripieno fuoriesca.
W 300 g Pomodori pelati « In una casservola versare |'olio, imhiondire I'aglio, unire le seppie
m Prezzemolo e sfumare con vino hianco.
m Aglio v Far evaporare, unire i pomodori pelati passati e far cuocere.
S BN p p pelati p

f

[] Cahma/w U ﬁ/mwd% B Calamari con piselli
N [

INGREDIENTI

800 g Calamari

300 g Piselli sgusciati
Aglio

Vino hianco

Olio extra vergine d’oliva
Sale

200 g Pomodori pelati
passati

4

~
PROCEDIMENTO

v Lavare e pulire i calamari, tagliarli in 4 pezzi.
+ Inun tegame riscaldare I'olio e I'aglio, aggiungere i calamari.
v Far soffriggere e hagnare con vino hianco.

v Aggiungere i piselli e i pomodori, far cuocere per circa 20 minuti. Se
necessario aggiungere acqua tiepida fino a completa cottura.

v Condire con sale, pepe e un filo di olio.

\_ W

B Culamar, Vacanal; I

Calamari gratinati

KIIIIIIII

~
INGREDIENTI

800 g Calamari
Olio extra vergine d’oliva
Sale

Pepe

Aglio

Prezzemolo

Pecorino grattugiato
Pane grattugiato

[ A
PROCEDIMENTO

v Lavare e pulire i calamari, tagliarli a meta.

v Sistemarli in una pirofila oleata, condire con pane aromatizzato™ e
cuocere in forno preriscaldato a 180°C per circa 10 minuti.

* Pane grattugiato soffritto e condito con olio, pecorino grattugiato,
aglio, prezzemolo, pepe. —

Z)ma%u, CU éﬂygm I Baceal con i peperoni

a ) )
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Baccala ammollato v Lavare bene il baccald. Cuocerlo in acqua bhollente.
= 800 g Peperoni rossi v Scolarlo, togliere la pelle e le eventuali lische.
® 100 g Cipolla « Inuna casservola versare I'olio di oliva, I'aglio, i peperoni tagliati a
® 500 g Pomodori pelati rondelle e la cipolla tritata.
® Olio extra vergine d’oliva v Farappassire. Unire i pomodori passati.
m Sale e Pepe v Aggiungere il baccala e far cuocere.
® 1 Spicchio di aglio v Condire con sale, pepe e peperoncino.
KI 1 Peperoncino g | )

Racealas * wsledy, I

Baccala grigliato

(" N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Baccala ammollato v Lavare il baccala e dividerlo in 8 pezzi.
m Qlio extra vergine d’oliva « Inun piatto preparare I'olio, il succo di limone, il prezzemolo, il sale
m Sale e Pepe e il pepe.
®m Prezzemolo v Aggiungere il baccala e farlo marinare per circa un‘ora.
\. Limone D C/ Sgocciolarlo dalla marinata e cuocerlo sulla griglia. y
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B Daccalus ew [

Baccala con le olive

Qo
o
N

KIIIIIIII\

~
INGREDIENTI

1 kg Baccala ammollato
Olio extra vergine d’oliva
150 g Olive nere

2 kg Patate

1 Cipolla

200 g Pomodori pelati
Sale e Pepe

Prezzemolo

)

aufy I

~
PROCEDIMENTO

v Lavare il baccald, dividerlo in pezzi togliendo la pelle e le spine.

v In un tegame versare I'olio, la cipolla affettata, le patate pelate e
tagliate a dadi, i pomodori, le olive, il sale, il pepe.

+ Unire il baccald, coprire il tutto con acqua e portare a cottura.
v Cospargere di prezzemolo tritato e servire.

- /

[ ] Z)cwcaho cu éﬂ/ﬂaﬁﬂ’mfom B Boccald in umido

a N D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Baccala ammollato v Lavare accuratamente il haccald.
® 300 g Pomodori pelati v Tagliarlo a pezzi e passarlo nella farina.
passati v Far soffriggere I'aglio nell‘olio.
™ Olio extra vergine d'oliva | | - agsiungere il haccald e farlo insaporire nel soffritto.
u Aglio v Togliere dal tegame i pezzi di baccald, versare i pomodori pelati
® Farina passati e cuocere per circa 20 minuti.
Y ) C/ Rimettere i pezzi di baccala e portare a cottura. )

160

I EDIENTL ) Merluzzo al forno con salsa

m Merlvzzo PROCEDIMENTO

H (Olio extra vergine d’oliva v Pulire il merluzzo e tagliarlo in trance.

H Prezzemolo « Cuocerlo in forno con un mestolo di brodo.

B Filetti accivga dissalati e v Servire caldo con la seguente salsa: tritare finemente il prezzemolo,
spinati I'acciuga, i capperi, i carciofi, due spicchi di limone pelati a vivo.

H Sale e Pepe « Amalgamare con salsa senape, poco worcester, un filo di olio e

® Capperi qualche cucchiaio di fondo di cottura del merluzzo.

m Carciofi sott'olio

H Limoni

m Worcester

k- Senape (salsa) y )

“/ju/%dﬁﬁm—

Polpette di merluzzo

s N
INGREDIENTI W PROCEDIMENTO
m 1 kg Merluzzo v Pulire il pesce e lessarlo.
®m Olio extra vergine d’oliva v Spinarlo e sistemare la polpa in una ciotola.
B 200 g Pane grattugiato v Aggiungere il formaggio, il pane, il sale, il pepe, il prezzemolo e le
® 50 g Grana grattugiato vova; impastare gli ingredienti formando un composto morbido.
m Sale e Pepe v Fare delle polpette e friggerle.
m Prezzemolo e Aglio
kl 2 Uova L )

2007

161




,\. dl%”“ l coma cu /WM I Zuppa di cernia con le olive

= N

g INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 1 kg Cernia v Soffriggere uno spicchio d’aglio schiacciato nell’olio, appena si sara
= Aglio dorato, verra tolto.
® 800 g Pomodori freschi « Aggiungere i pomodori privati dalla pelle e dai semi e tagliati in
m 150 g Olive nere dUd"_ ) )
= Olio extra vergine doliva + Condire con prezzemolo, sale e pepe, unire le olive e portare a

hollore.
R v Aggiungere il pesce tagliato a trance e far cuocere per circa 10
L )L minuti. Se necessario allungare con del brodo di pesce.

~

J

B Conia chieno I

Cernia farcita

~

J
~

7 N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 1 kg Cernia v Pulire e diliscare il pesce, lasciando attaccate la testa e la coda ai
® Olio extra vergine d’oliva filett.
m Mollica di pangrattato « Riempire la pancia con il ripieno e richiudere conferendo la
primitiva forma; hisogna premere leggermente in modo che la
m 2 Uova . ;
. polpa aderisca perfettamente alla farcitura.
E Grana grattugiato . . . A . N
v Sistemare il pesce in teglia, condire con sale, pepe, olio, vino hianco
= Sale e Pepe e qualche pomodorino tagliato in quarti.
= Funghi porcini secchi v Cuocere in forno a 180°C per circa un’ora.
ammorbiditi in acqua N
tiepida e
= 150 g Gamberetti sgusciati RIBIERS . . ) . .
m 2 dl Vino bianco Ammollare e st_rlzzure lo mpl!mu, unire Ie'uqv.u, |I_porm|g|_ano, lo
R noce moscata, i gamberetti, i funghi soffritti in olio e aglio e un
k. 300 g Pomodorini )L pooo della loro acqua decantata e filtrata. Condire con sale e pepe.

J
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Luppa di pesce

cf%m l /9%0&

4 N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 300 g Calamari puliti v Lavare e spazzolare accuratamente le cozze; eliminare il bisso* e
= 300 g Cozze rilavarle. Farle aprire a fuoco in un pentola e metterle da parte.
= 1 kg Pesce da zuppa v In olio soffriggere la cipolla tritata e due spicchi d'aglio che in
pulito** seguito verranno tolti. Unire i pomodori pelati e passati; portare a
= 1 kg Pomodori L . .
m Prezzemolo v Aggiungere i culum'url puliti e tagliati a rondelle e il liquido di
_— cottura delle cozze filtrato.
,g 10 v Far cuocere per circa 5 minuti.
m Cipolla iy e
] ™ v A questo punto unire il pesce da zuppa cominciando dal meno
= Olio extra vergine d'oliva tenero al piv delicato. Dopo 10 minuti unire le cozze, il prezzemolo
H Pepe tritato e il pepe.
m Fette di pane casareccio + Coprire e cuocere per altri 10 minuti circa.
v Servire luo zuppa con fette di pane casereccio bruschettato e
** scorfano, pesce capone, strofinato con aglio.
Y nasello, sarago, triglia. U filo che i mitili secernono per attaccarsi. )

7%0/3% CU é Médﬁ I Raza chiodata con tubettini

7 e N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Razza chiodata + Pulire la razza e tagliarla in quattro pezzi. Porla in una pentola con
= Aglio aglio, prezzemolo, qualche pomodorino e acqua fredda. Portare ad
. ehollizione e cuocere per circa due ore.
m 50 g Accivga salata i )
+ Questo ¢ il brodo di pesce razza.
B Prezzemolo - ) A LN
= Olio ext ine d'oli v Frullare I'accivga ed il prezzemolo e soffriggerli con olio. Unire il
- e’f r.u R concentrato e dilvire con il brodo preparato.

- Tubettlml(Pus!u sggce)  Portare a hollore, unire la pasta e cuocerla al dente.

= Pomodorini La “bontd” gastronomica della razza & dovuta alle sue lische cartila-

m Sale e Pepe ginose che, con I'alta temperatura si dilviscono parzialmente con il
k. Concentrato di pomodoro liquido di cottura. )
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Orate con le patate

a N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Orate v Pulire il pesce: squamarlo, svuotarlo e lavarlo bene.
® 1 dl Olio extra vergine + Ungere con olio una pirofila, sistemare le patate pelate e tagliate a
d’oliva fette.
m Prezzemolo tritato v Condire con sale, pepe, prezzemolo tritato e il pecorino grattugiato.
m 500 g Patate v Adagiarvi il pesce.
B Pecorino stagionato v Condire sia I'interno che I'esterno del pesce con sale, pepe e olio;
= Sale e Pepe cuocere in forno a 180°C per circa 40 minuti.
\_ /NS J

B 7lluln G schuma G mo), NEENtelle di bianchett

( N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
H 600 g Bianchetti v Shattere le vova unire il pane e poco pecorino grattugiato.
m Olio extra vergine d’oliva v Condire con il prezzemolo, il sule e il pepe.
m 2 Uova v Aggiungere i bianchetti e friggere.
H Prezzemolo
m Sale e Pepe La pesca dei bianchetti € limitata soltanto in alcuni periodi dell’anno.
B Pangrattato
B Pecorino stagionato
\ : L J
B Posci fiifly — Fitto mare
N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m Trigliette di scoglio v Pulire il pesce: squamare e sventrare le triglie; togliere la testa e
m Alici la lisca alle alici; togliere la pelle, la bocca e gli occhi (rostro), il
= Cal . pennino e le interiora al calamaro; fare lo stesso con la seppia:
bl pulirla dall'osso, dal rostro, dalla pelle e dalle interiora.
= Seppie v Tagliare questi ultimi a rondelle larghe circa 1 cm.
= Sale v Infarinare hene il pesce, far cadere la farina in eccedenza e friggere
\I Olio extra vergine d’oliva in abbondante olio. )
J

B Tonnu Q%L /Wh I Tonno alla pizaiola

|
|
|
|
|
|
|
\.

~
INGREDIENTI

600 g Tonno (tranci)

Olio extra vergine d’oliva
Prezzemolo

Sale e Pepe

Alloro

500 g Pomodori pelati
100 g Acciughe salate
Vino hianco

)

~
PROCEDIMENTO

v Condire il tonno con olio, aglio, prezzemolo, alloro, vino bianco e
pepe.

v Conservare in frigo per almeno due ore.

+ Dopo tale periodo scolare bene e cuocerlo per circa 15 minuti in una
sala pizzaiola (olio, aglio, uccivghe dissalate e spinate, pomodori
pelati, prezzemolo).

i /

[] Cf/b@Oé cé(,m i Tonnu B Spigole ripiene di tonno

kI

~
INGREDIENTI

Spigole aperte a libro e
spinate

Per lu farcia

Tonno sott'olio
Prezzemolo

Mollica di pane bagnato
nel latte e strizzato

Uovo

Sale e Pepe

Olio extra vergine d’oliva
Pangrattato

_4

( )
PROCEDIMENTO

v Distribuire lu farcia all'interno del pesce e richiudere dandogli la
forma originaria: la polpa deve aderire perfettumente alla farcitura.

+ Ungere i pesci con I'olio del tonno passarli nel pane, sistemarli in
una pirofila oleata e cuocerli in forno per circa 20 minuti a 180°C.

- /

7%4%9 eull, suwew T liaudiechiy, NN Tiglie piccant

e N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m Triglie v Pulire le triglie.
® Pomodori maturi v Infarinarle e far cadere la farina in eccedenza.
® Olio extra vergine d’oliva v Adagiarle, molto delicatamente, in un soffritto di olio, aglio e
®m Vino hianco prezzemolo. Bagnare con poco vino e far evaporare.
®m Sale « Unire i pomodori tagliati in quarti, il sale, il prezzemolo, i
m Aglio e Peperoncino peperoncino e finire di cuocere in forno.
® Farina
\_ L 0/

2007
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w B Spicalui e lu pani: oy, SIS gratugiors W Posei fuilu e.. baceal S N
g 4 INGREDIENTI I ( ) g ] ] 1mi 1 11 b g
~ . PROCEDIMENTO uesta plccola raccolta contlgne un numero molto '11m11';a'to di ricette ~

® 1 kg Suri v Spinare i suri e lavarli bene sotto I'acqua corrente. conosciute ed altre poco distanti dalle nostre abitudini. Dettate e

= 100 g Pane grattugiato v Disporli affiancati, in una teglia unta di olio e cospargerli con il suggerite da chi, prima di noi ha varcato quegli “anta” che separano il

= 100 g Grana grattugiato pangrattato, I'origano, il succo di un limone, il sale ¢ il pepe. temp® agli altri; da chi piace raccontare la ricetta come un romanzo di vita, di

® Olio extra vergine d'oliva v Infornare a 180°C per circa 15 minuti. abitudini, di ricordi, di buone intenzioni e di trasgressioni.

® Origano Pietanze che qui vengono molto sinteticamente trattate, ridotte all’'essenziale.

m Sale e Pepe Ricette nate nella cucina, ma soprattutto dalla creativita, alla ricerca

m 200 g Limone dell'umore e dell'amore: termometro dell’arte di vivere e di stare insieme, di

- NS J indovinare il complicato nel semplice e viceversa.

Risultato del pensiero, nato dall'uomo per la gioia di conoscere.

Nonvinascondoil piacere disaperedellalororealizzazione e del raggiungimento
dello scopo supremo: nutrire con gusto; I'essenziale e il piacere.
Vincenzo Mustich

k

~ Y
Una storiella raccontatami da Graziella e Pinodda, per lautodifesa della
propria classe sociale, tratta di “l'artieri e lu villanu” - l'artigiano e il contadino.

Si raccontava di un calzolaio/contadino che essendo stato assunto in comune
come messo, quando si recava a comprare il pesce, chiedeva prima “a quantu vai
la minoscia (minutaglia di vari pesci) ti li villani? - una lira!” Per poi decidere

di comprare quello pit costoso - “Bhé a mhei tammi la minoscia ti to liri”.
_ J

Ii’uryomﬁmga do un alimentasgione sana .
Una guida pratica per la promozione al consumo di pesce, da parte del Ministe-

ro delle Politiche Agricole Alimentari e Forestali, inizia, a ragione, con alcune
importanti informazioni.

Secondo le statistiche, gran parte degli italiani mangia pesce solo una volta
alla settimana. I nutrizionisti suggeriscono di consumarlo almeno due volte la

c \ v - R settimana visti gli enormi vantaggi di questo alimento. Nutriente come la carne
. ”WWM W(/AM _ Sgombri grigliati bovina, di pollo o di altri animali, il pesce € piu digeribile grazie alla scarsa pre-

senza di tessuto connettivo.

N N
INGREDIENTI_ PRPCED'MENTO _ I suoi grassi, simili a quelli vegetali, sono ricchi di composti polinsaturi, tra cui
- 1'? kg Sgombrl. ) v Pulire ¢ lavare gli sgombri. gli Omega 3, utili per il buon funzionamento del sistema cardio circolatorio.
® Olio extra vergine d’oliva v Lasciarli marinare con olio e succo di limone. 1 S vicco di mi I 1 selenio. il fosf 14 lo iodi ul
m Sale e Pepe v Cuncerlisullagriglia. | pesce & ricco di minerali come il selenio, il fosforo, il fluoro e lo iodio (quest’ul-
. . . y: timo in particolare e scarsamente presente in altri alimenti), che fanno parte
® Limone + Condire con olio, sale e succo di limone. . : . . , . e <
della costituzione dei vari tessuti dell’'organismo e regolano le funzioni circola-

v Senvire caldi. . }
_ O\ J torie, nervose e muscolari.
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Infine il pesce apporta una discreta quantita di vitamine: le vitamine A ed E
presenti nei pesci grassi (tonno, anguilla e sgombro) e alcune del complesso B.

© I molluschi (cozze, vongole e polpi) e 1 crostacei (gamberi, scampi) hanno una
N composizione simile a quella del pesce, con un po’ meno proteine, ma con un
buon contenuto di zinco, magnesio e iodio; nel caso di cozze, vongole e ostriche,

168

anche di ferro.

B Riconoscere i pesce /50500

pesce fresco

Brillante, metallico

controllate che:

A prima vista

pesce non fresco

Senza riflessi e smorto

In fuori, la cornea trasparente e la L’occhio Infossato nell’orbita
pupilla nera
Rigido ed arcuato 11 corpo Molle e flaccido
Soda ed elastica. Le carni Molli
Gradevole e marino L’odore Sgradevole
Colori intensi e cangianti La pelle Colore opaco
Devono essere aderenti Le squame Sollevate e secche

Rosee o rosso sangue ed essere umide

Le branchie

Con muco e giallastre

W accorgumenli; pey weonoscele h/wac%@gga |

spesso usata per conservarlo.

fresco.

e devono avere la polpa soda.

o 1l pesce fresco profuma di mare.

* Non comprare pesci privi degli occhi o della testa!
» FEvitare di mangiare pesce il cui odore ricorda 'ammoniaca, che é

e Per verificare la rigidezza, quindi la freschezza, basta premere sul
pesce con un dito, se levandolo rimane l'impronta vuol dire che non ¢

» Se messo in acqua deve affondare.

* 1 cefalopodi come le seppie, i calamari, i totani, devono avere gli occhi
brillanti e neri e il corpo umido, l'odore non deve essere acidulo.

* I molluschi con conchiglia, (frutti di mare) devono essere usati vivi,
controllare che il corpo aderisca bene al guscio. Questultimo deve
presentarsi lucido, chiuso e pesante.

o I crostacei, (gamberi, aragosta, scampi...) devono essere comprati vivi

H O[a/wﬂm c/é//m%ae

Squamare

Prima di squamare, tagliare le pinne
laterali e dorsali, con delle forbici. La
gran parte dei pesci ne hanno cinque:
laterali, caudali, dorsali, anali, ventra-
L1

Tenendo il pesce per la coda con un
desquamatore (o una forchetta o un
coltello) risalire verso la testa, delica-
tamente, per evitare di danneggiare la
pelle. B consigliabile fare questa ope-
razione in un lavello, per evitare che le
squame “volino”.

Attenzione: il pesce che verra cotto alla
griglia non dev’essere squamato.

Come eviscerare

Dopo aver tagliato le pinne e averlo
squamato. Con un coltello incidere dal-
la cavita anale fino sotto alle branchie,
svuotare 1l pesce delle sua interiora e
delle branchie, lavare bene sotto ac-
qua corrente, aiutandosi, nell'interno,
con un coltellino, in modo da pulirlo da
eventuali residui di sangue.

Per togliere le interiora lasciando il
pesce 1ntatto (solo quello di piccole
dimensioni), € necessario farlo con
un dito piegato ad uncino; infilandolo
nella cavita branchiale tirare con de-
cisione in modo da estrarre branchie e
viscerl. Lavare accuratamente.

Spellare

Con un panno da cucina tenere ben fer-
ma la coda, mentre con I'altra mano ti-
rare il lembo della pelle verso la testa.
Ripetere 'operazione dall’altro lato.

Per la pulizia dei molluschi con con-
chiglia (frutti di mare) e dei cefalopodi
(calamari, seppie, ...) si rimanda alla
ricetta che li riguarda.

Conservare il pesce

il pesce € un alimento deteriorabile,
per questo deve essere consumato o
congelato nel piu breve tempo possi-
bile. Una volta acquistato deve essere
eviscerato, ben lavato in acqua potabi-
le fredda e corrente.

Poilo si deve conservare subito in frigo-
rifero ponendolo in un piatto e copren-
dolo con una pellicola per uso alimen-
tare o un foglio di alluminio. La prote-
zione serve per evitare di trasmettere
Podore di pesce ad altri alimenti.

Se s1 vuole conservare il pesce piu a
lungo, solo se freschissimo, lo si puo
congelare. In tale caso, una volta evi-
scerato e lavato, tolte le pinne e altre
parti sporgenti, il pesce & pronto per
essere confezionato e conservato in
congelatore a -18°C.

L’accuratezza della confezione € im-
portante, si deve scegliere un involu-
cro impermeabile all’aria, all'umidita e
all’odore, come ad esempio i sacchetti
di polietilene, adatti per congelare e
conservare, facilmente reperibili.

E importante che il sacchetto venga
ben chiuso cercando di eliminare il piu
possibile 'aria dalla confezione.

Il tempo di conservazione varia a se-
conda del contenuto in grassi delle di-
verse specie di pesce.

Ad esempio, un pesce grasso come
sgombro, tonno o salmone ¢ consiglia-
bile non tenerlo in congelatore piu di
tre mesi; un pesce magro, invece, come
merluzzo o sogliola, si conserva bene
per oltre sei mesi.

Pertanto € importante porre un’eti-
chetta sulla confezione indicando la
data di congelamento.

~
o
o
N
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Deser /ut'lh o.. baccalls
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~ Indice Pa' o~
Acciughe gratinate pag. 153 | Polpette di merluzzo pag. 161
Acciughe fritte pag. 153 | Zuppa di cernia con le olive pag. 162
Acciughe marinate pag. 154 | Cernia farcita pag. 162
Frittata di acciughe ag. 154 | Zuppa di pesce ag. 163 y . y Y )
y pog ppadip pog W/ ﬁu/o/m. preparazione Aenyoﬁcemmfe laboriose,
Pasta con le acciughe salate pag. 154 | Razza chiodata con tubettini pag. 163
Cozze ripiene fritte pag. 155 | Orate con le patate pag. 164 4 PROCEDIMENTO h
Cozze ripiene con pomodoro pag. 155 | Frittelle di bianchetti pag. 164 v Si lessa in acqua bollente salata con cipolla, carota, sedano, pepe in grani, delle foglie di alloro e del
. . peperoncino.
Riso, patate e cozze pag. 156 | Fritto mare pag. 164 v Iltempo necessario alla sua cottura dipende da diverse variabili: I'eta dell’animale e il tempo di prelessatura
Impepata di cozze pag. 156 | Tonno alla pizzaiola pag. 165 data dalle aziende specializzate o dal macellaio.
il ; . ; v Come riferimento, di puo dire che una cottura a leggera ehollizione, deve durare circa tre ore per quella di
Sl GI.I ug.llo pag. 157 Sp.lg(.)le Tlplen? dhlone bag. 165 vitello e quattro ore circa per quella di hovino adulto.
Carpaccio di polpo pag. 157 | Triglie piccanti pag. 165 v Bisogna fare attenzione alla quantita procapite (se usata per secondo piatto), perché durante la cottura si
Polpo in pignatta pag. 157 | Suro al pane grattugiato pag. 166 riduce, per questo sono consigliabili circa 250 g.
Insalata di seppie, gamberi e fagioli pag. 158 | Sgombri grigliati pag. 166 \'/ La si puo presentare tagliata a striscioline o confezionando piccoli involtini. )
Seppie ripiene pag. 158
Calamari con piselli pag. 158 Pesci frittu e... baccala pag. 167 La trippa é una frattaglia, la pit comune
Calamari gratinati pag. 159 | Limportanza di un‘alimentazione sana  pag. 167 é quella del bovino, ma viene acquistata
0 con i i Riconoscere il pesce fresco ag. 168 oo TR G gl SRR
Baccala con i peperoni pag. 159 p pag. equini.
Baccala grigliato pog. 159 | Altri nccorgimenti per riconoscere Nell’acquisto, solitamente la troviamo
Baccald con le olive pag. 160 la freschezza pag. 168 gia pulita, sgrassata e parzialmente
gy La pulizia del pesce pag. 169 lessata, € preferibile acquistarla in una
Baccala in umido pag. 160 macelleria di fiducia chiedendo il tipo
Merluzzo al forno con salsa pag. 161 definito grigio o scura.

Per la sua conservazione il tipo scuro puo
essere conservata in frigo per 3 giorni
circa avendo subito pochi trattamenti; il
tipo bianco, fino a 4-5 giorni.

Alcuni consigliano di tenerla in frigo
immersa nell’acqua fredda, per evitare
che ingiallisca.
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Trippa al parmigiano

I?ﬁ&y?/mmh/oméggéam_

INGREDIENTI PROCEDIMENTO h
m 1,2 kg Trippa lessa v Tritare insieme alla pancetta una cipolla di media grandezza € uno
= 150 g Pancetta spicchio di aglio.
= 1 di Olio extra vergine « Mettere il trito in una pentola con I'olio e soffriggere bene.
d’oliva v Unirvi la trippa, la salsa di pomodoro, il sale e il pepe.
H 100 g Prosciutto cotto v Coprireiltutto con acqua e lasciar bollire mescolando delicatamente.
® 2 dl Salsa di pomodoro v Aggiungere il prosciutto tagliato a dadini e completare la cottura a
® Sedano fuoco hassissimo.
= Cipolla v Sewvirla calda con Parmigiano Reggiano grattugiato.
E Carota
m Aglio
m Alloro
k. Sale e Pepe q.h. L y

Trippa alla milanese

~

rII

%y'o/m alla. milanes;,

INGREDIENTI

100 g Formaggio grana
grattugiato

200 g Fagioli bianchi
1 kg Trippa lessa

300 g Funghi pleurotus
tagliati a fettine

50 g Passato di funghi
(funghi cotti passati al
passaverdura)

Prezzemolo
Pepe

N
PROCEDIMENTO

v Versare in un tegame la trippa, i plevrotus e i fagioli.

v Portare ad ehollizione e aggiungere due cucchiai di crema ai funghi
e una manciata di prezzemolo tritato.

v Salare e pepare, cospargere abbondantemente con il parmigiano.

Trippa con cipolline

W Tigpa e lu cipodde, N
a E D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Trippa lessa v Tagliare a striscioline sottili la trippa.
® 50 g Cipolline v Far rosolare nellolio le cipolline shucciate e lavate.
® 1,5 dI Olio extra vergine v Versare la trippa, fare insaporire per qualche minuto e ricoprire
d’oliva con il brodo di carne. Moderare la fiamma, far cuocere per almeno
® 1 It Brodo di carne mezz'ora dopo aver salato e pepato a piacere.
®m 100 g Formaggio grana v Acottura ultimata (quando il brodo si sard ridotto), servire la trippa
grattugiato con una spruzzata di formaggio grana grattugiato.
\l Sale e Pepe L y

Trippa con peperoni

Tippa eu b Maaém E

s D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Trippa lessa v Tagliare la trippa a striscioline sottili.
® 1,5 dl Olio extra vergine v Far soffriggere nell’olio extravergine di oliva le cipolle affettate
d’oliva sottili.
® 200 g Passata di + Unire i peperoni ben lavati e tagliati a fette, la foglia di alloro.
pomodoro v Far insaporire e aggiungere la passata di pomodoro.
= 200 g Cipolla v Salare e lasciar cuocere.
™ 200 g Peperoni gialli + Unire la trippa e portate a cottura bagnando di tanto in tanto con
m Alloro del brodo.
B Prezzemolo e Sale v Servire con prezzemolo tritato.
\ & J

] 7%0@ alla vomana

Trippa alla romana

r N )
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
®m 1 kg Trippa cotta v Farsoffriggere per 15 minuti, in olio d’oliva, cipolla, sedano, carota
m 150 g Cipolla e la trippa tagliata a striscioline.
= 100 g Carota v Aggiungete il vino bianco e lasciar evaporare.
= 150 g Sedano v Unire sale, pepe, peperoncino, la polpa di pomodoro.
= 100 g Parmigiano v Cuocere dolcemente.
m Menta + Servire con parmigiano grattugiato e menta.
H Sale e Pepe
B Peperoncino
E Pomodoro in polpa
G Vino hianco secco )L )

2008
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Trippa alla pisana

(IIII

o B Tiippa all i, I

/
o

INGREDIENTI

1 kg Trippa cotta,
tagliata a striscioline

100 g Pancetta di maiale
tagliata o dadi

200 g Pomodoro
100 g Cipolla
100 g Carota
150 g Sedano
Prezzemolo
Aglio

1,5 dl Olio extra vergine
d’oliva

Salvia

Timo

Origano

Sale e Pepe

~
PROCEDIMENTO

v Tritare cipolla, carota, prezzemolo e soffriggere nellolio.

+ Unire la trippa, la pancetta e il pomodoro pelato.

+ Unire salvia, timo e origano.

v Salare e pepare.

v Cuocere a fiamma dolce aggiungendo, man mano, acqua o brodo.

+ Prima di servire insieme a crostini di pane fritti, cospargere di
prezzemolo tritato.

B Tigpa e pavid, I Trippa ¢ fagiol
- N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
B 1 kg Trippa cotta v Tagliare la trippa a striscioline.
® 100 g Pancetta a dadini v Preparare un brodo di carne.
®m 1 dl Olio extra vergine v Soffriggere la pancetta e la trippa nell’olio.
doliva v Aggiungere i fagioli horlotti unire del brodo.
W 200 g Sedano v Cuocere coperto e piano.
™ 100 g Carota v Senvire con grana grattugiato.
H 200 g Patata
® 100 g Cipolla
m 1 Spicchio di aglio
® Salvia, Rosmarino, Basilico
m Prezzemolo
B Fagioli borlotti cotti
m Brodo
\I Sale e Pepe BN )

W T alla, comasce,

Trippa alla comasca

o
INGREDIENTI N PROCEDIMENTO e
® 1,2 kg Trippa mista di v Pulire e lavare la trippa e tagliarla a listarelle. ~N
vitello cotta " Rosolare le verdure tritate con la pancetta e la salvia.
300 g Fagioli di Spagna v Aggiungere la trippa e lasciarla insaporire per alcuni minuti, salare
cotti e pepare.
H 60¢g Pu!‘migiuno v Aggiungere del brodo vegetale e portare a cottura.
gratiuglate + Unire i fagioli e far insaporire per circa 10 minuti.
= 50 g Pancettu tesa v Servire con parmigiano grattugiato, il pepe e fette di pane
® 1 dl Olio extra vergine bruschettato.
d’oliva
B Brodo vegetale
m Salvia, Cipolla, Carota,
Sedano
k. Sale e Pepe NN )

y
|
|
|
|
|

INGREDIENTI

1,2 kg Trippa

100 g Grana

300 g Pomodori pelati
150 g Cipolla

1 dl Olio extra vergine
d’oliva

Sale e Pepe

[ ] 7&%0@ Q%L /ﬂwnﬁlm I Trippa alla fiorenting
N

~
PROCEDIMENTO

v Tagliare la trippa a listarelle.

+ Metterla in una casservola, coprire e far scaldare a fuoco basso per
almeno 15 minuti, in modo da fargli spurgare tutta I'acqua.

v Sistemarla in una scolapasta e lavarla accuratamente.

v Soffriggere in I'olio la cipolla tagliata a fettine sottili.

+ Unire i pomodori pelati passati ed far cuocere per circa 10 minuti.
+ Aggiungere la trippa e condire con sale e pepe.

v Lasciar cuocere lentamente.

v Sewvite calda cosparsa di parmigiano reggiano grattugiato.

J
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Trippa in insalata

~

( INGREDIENTI N[
PROCEDIMENTO
® 1,2 kg Trippa cotta v Tagliare a striscioline la trippa.
m 2 Spicchi di aglio + Condirla con un trito di aglio, olive nere tagliate a rondelle,
m Olivine nere denocciolate pomodorini tagliate a spicchi.
® Pomodorini v Finire con olio, prezzemolo tritato sale e pepe.
® 1,5 dl Olio extra vergine v Sipuo “alleggerire”, aggiungendo della buccia di limone tritata.
d’oliva
H Sale e Pepe
kl Prezzemolo JRS )

ﬁllll.lllﬁ.

7’1%19@ aw ln cucussa e /705&%% ITiippa con zucchine e piselli
N

INGREDIENTI
1 kg Trippa
200 g Zucchina
100 g Piselli
Aglio

150 g Cipolla
100 g Carota
Sale e Pepe

1,5 dl Olio extra vergine
d’oliva )

~
PROCEDIMENTO

v Lessare la trippa con la cipolla e la carota.

v Pulire e tagliare le zucchine a rondelle.

v Cuocerle a fuoco hasso dopo averle soffritte in olio e aglio.

v Cuocere i piselli in acqua salata e un pizzico di zucchero.

v Una volta cotti, unire i piselli alla zucchina e aggiungere la trippa.
v Insaporire continvando la cottura.

- _

Cﬁy'?/m o I fummfom BT Trippa al pomodoro
N

~

g INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 1 kg Trippa v Far cuocere in acqua hollente la trippa con la cipolla.
® 300 g Pomodori pelati v Far bollire la salsa di pomodoro e i capperi per qualche minuto.
® 100 g Cipolla + Unire la trippa cotta e portare dolcemente a cottura, allungando, di
m Capperi tanto in tanto, con acqua o brodo di carne hollente.
m Sale e Pepe
®m 1,5 dl Olio extra vergine
d’oliva
B Basilico
4 VAN

B Tigpa cu o ypaghel!; g spghet
. N A
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 500 g Trippu cotta v Preparare la salsa di pomodoro: soffriggere nell’olio la cipolla
tagliata a striscioline tritata, unire i pomodori pelati e portare a cottura.
m 500 g Spaghetti + Unire i capperi, il sale e il pepe e continuare a cuocere per almeno
® 1 kg Pomodori pelati 9 minuti.
= 100 g Cipolla ' Aggiungere la trippa, insaporire con un filo d’olio e condire con sale
= 1 dl Olio extra vergine € pepe.
d’oliva v Farcuocere.
® 100 g Pecorino v Condire gli spaghetti cotti al dente e servire con pecorino
. . grattugiato.
apperi
k. Sale e Pepe JAN )

W Tippa con [of T

Trippa con le vova

a Ve N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 500 g Trippu cotta v Soffriggere nell'olio la carota, la cipolla, lo carota, il sedano e I'aglio
= 300 g Patate  Unire il basilico e la trippa tagliata a striscioline
= 100 g Sedano  Aggiungere brodo di carne e lasciar cuocere a recipiente coperto e a fuoco
= 150 g Cipolla E""'m(:' M ) . -
= 150 g Carote v Una voltu cotta, togliere dal fuoco e unire quattro rossi vovo e 2 albumi
. . shattuti con il formaggio, il sale e il pepe.
m 1,5 dl Olio extra vergine : - f _—
T v Rimettere sul fuoco e lasciar insaporire per tre minuti.
d’oliva
m Aglio
® 100 g Parmigiano
m Sale e Pepe
\_ P L J
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g INGREDIENTI PROCEDIMENTO INGREDIENTI PROCEDIMENTO g
® 1 kg Trippa di vitello v Lavare bene la trippa e farla cuocere a fuoco molto vivace, W 1kg Trippa cotta v Tagliare la trippa a bastoncino.
[ | 2009 Po_modori tagliati ripetere I'operazione 2 volte, sempre cambiando I'acqua, al fine di ® 200 g Cipolla v Tritare la carota e la cipolla e soffriggerli in olio.
a spicchi sgrassarla. ® 500 g Pomodori pelati v Aggiungere la trippa.
- ?::dglf:“h'“e tagliatea | |, Rosolare I cipolla tritata in olio aggiungere la verza tagliata = 100 g Carote ' Dopo qualche minuto sfumare con il vino bianco.
T e listarelle, il sedano, i porri e le carote tagliate a dadi. ® 1 dl Vino bianco v Una volta evaporato, aggiungere il pomodoro passato allungato con
grun?lezzu v Preparare un battuto con il lardo, I'aglio e la salvia. ®m 1,5 dl Olio extra vergine brodo o acqua.
m 200 g Fagioli borlotti v Soffriggere la trippa in olio, bagnare col vino hianco e farlo d’oliva + Coprire la trippa e lasciar cuocere lentamente, coperto.
lessati evaporare. m Sale + Condire con sale e peperoncino.
m 200 g Cipolle v Unire il battuto con il sedano, la verza, i porri e carote. k. Peperoncino Ng y
H 200 g Verza v Coprire il tutto con acqua o brodo di carne caldo, cuocere a fuoco
H 200 g Carote dolce per circa due ore
= 100 g Porri v Circa mezz'ora prima della cottura, unire i pomodori, le patate . 7//1/&0&;/[1/ ﬁ W@ _| Involtini di trippa
= 100 g Sedano tagliate a cubetti, le zucchine a fettine e i fagioli.
® Salvia, Timo, Basilico v Senvire con grana grattugiato. g INGREDIENTI N[ PROCEDIMENTO )
® 1 paio Chiodi di garofano ® 1 kg Trippa v Tagliare la trippa in forma regolare di circa 5 x 8.
® Qualche Foglia di alloro . 1 dl Olio extra vergine v Condire ogni fettina con sale, un pezzo di sedano, uno di pecorino e
® 50 g Lardo % d’oliva uno di peperoncino.
m Aglio ® 300 g Pomodori pelati v Arrotolare, formando degli involtini e fermare con uno stecchino.
= 1 dl Olio extra vergine ® 200 g Sedano v Sistemarli in una pignatta dove soffrigge una cipolla tritata in olio di
d'oliva = 100 g Cipolla oliva; dopo qualche minuto aggiungere i pomodori pelati, la foglia
® 1,5 dl Vino bhianco = Peperoncino d‘alloro e far cuocere.
= Sale e Pepe = Alloro v Condire con sale e peperoncino.
\_ L . . ; .
i + Servire con una spolverata di formaggio grattugiato.
m
& 150 g Pecorino Ny )

L] 7@}%@ ol /ial%ﬁ H Trippa con le patate

g INGREDIENTI PROCEDIMENTO h
m 1 kg Trippa v Far rosolare la cipolla, le carote e il sedano.
® 500 g Patate v Aggiungere la trippa tagliata a pezzi e soffriggere con le verdure.
m Olio extra vergine d’oliva v Aggiungere il pomodoro, I'alloro e il peperoncino.
m 250 g Pomodori pelati v Salare e far cuocere, se necessario aggiungere acqua.
m Sedano v Quando la trippa & quasi cotta aggiungere le patate tagliate a dadi.
m Carote v Continuare la cottura a fuoco lento.
®m Cipolla v Sewvire caldo.
H Peperoncino
m Alloro
\I Sale | )
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B Pavmiggiana ou la ﬁu//m M Parmigiana con trippa
@ N N

INGREDIENTI

1 kg Trippa cotta

1,5 dl Olio extra vergine
d’oliva

1 kg Pomodori pelati
300 g Melanzane
Sale e Pepe

150 g Caciocavallo
grattugiato

150 g Formaggio
primosale a fettine

PROCEDIMENTO
v Tagliare la trippa della lunghezza di un dito.
v Soffriggerla nell‘olio.

v Preparare una salsa di pomodoro; friggere in olio le melanzane
tagliate o fette.

+ In una teglia da forno ben unta d'olio, iniziate con uno strato di
melanzane, poi con uno di trippa e, infine, con la salsa di pomodoro.

v Cospargere con il caciocavallo grattugiato, qualche fettina sottile di
primosale fresco, con sale e pepe.

+ Ripetete gli strati sino ad esaurimento degli ingredienti, terminando
con salsa di pomodoro ed il formaggio.

+  Infornare a 180°C per almeno 15 minuti circa.

v

[] 7%0@ achuloc, I

Trippa in agrodolce

N D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 1 kg Trippa cotta v Soffriggere la cipolla e I'aglio tritati in olio.
® 500 g Pomodori + Unire la trippa tagliata a listerelle e farla rosolare per alcuni
® 200 g Arancia minuti.
m 200 g Limone v Bagnare col vino e far evaporare.
® 1 Bustina di zafferano v Aggiungere i pomodori tagliati a pezzi, il succo e la buccia
: grattugiata del limone e dell’arancia e lo zafferano sciolto in acqua
mptalio calda
m 2 dl Vino bianco _ . .
) . v/ Mettere il sale e il pepe necessario.
m 1 dl Olio extra vergine )
d'oliva v Cuocere a fiamma hassa e casservola coperta.
\. Sale e Pepe )L )

Ci fa piacere aver trovato e mettere a vostra conoscenza alcune ricette “datate” raccolte
da un gastronomo eccezionale, Pellegrino Artusi nel suo libro “La scienza in cucina

e Parte di mangiar bene”.

W Jippa all, oo, I

Trippa alla corsa

Sentirete una trippa unica nel suo genere, di grato sapore e facile a digerirsi, superiore
a tutte le altre fin qui conosciute; ma il segreto sta nel trattarla con sugo di carne ben
fatto e in grande abbondanza, perché ne assorbe molto. Oltre a cio, é un piatto che non
puo farsi che in quei paesi ove si usa vendere le zampe delle bestie bovine rasate dal
pelo, per la ragione che quella cotenna collosa e necessaria a legare il sugo.

Dico cruda la trippa, perché in molti paesi si usa di venderla lessata.

NYT7a N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 700 g Trippa cruda + Dopo averla lavata ben bene, tagliatela a strisce non piv larghe di
® 100 g Zampu senz'osso mezzo dito e cosi pure la zampa.
® 380 g Burro v Fatto questo, trinciate minuta la cipolla e mettetela al fuoco col
m 70 g Lardone burro, e quando comincia a prender colore aggiungete il lardone
= ' Cipolla tritato fine colla lunetta insieme collaglio.
2 Spicchi di aglio " Allorché questo soffritto avra preso il color noccivola, gettateci la
m Noce moscata e Spezie trippq e Iq zqmpu condeqdole con sale, pepe e gli aromi indicati, ma
- questi ultimi a scarsa misura.
® Sugo di carne Y A .
= Parmigiano v Futelu.bolll.re. fmc.he sara ascivtta, indi bugnut.ela col sugo e cql
medesimo finite di cuocerla a fuoco lento onde ridurla tenera, per il
che ci vorranno in tutto da 7 a 8 ore; se per caso il sugo vi venisse a
mancare aivtatevi col brodo.
+ Quando sarete per servirla, datele maggior sapore col parmigiano
e versatela sopra fette di pane arrostito che devono sguazzare nel
g )\ sug. Basterd per cinque persone. )
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Polpette di trippa

Questo piatto, tolto da un trattato di cucina del 1694, vi parra strano e il solo nome
di trippa vi rendera titubanti a provarlo; ma pure, sebbene di carattere triviale, cot
condimenti che lo aiutano, riesce gradito e non grave allo stomaco.

N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m 350 g Trippa lessata v Tritate con la lunetta la trippa quanto piv potete finissima. Fate lo
= 100 g Prosciutto piv stesso del proscivtto, del midollo e del prezzemolo, aggiungete le
magro che grasso vova, il resto, un poco di sale e mescolate.
m 30 g Parigiano v Con questo composto formate 12 o 13 polpette, che potranno
grattugiato hastare per quattro persone, infarinatele bene e friggetele nell’olio
. : o nel lardo.
H 20 g Midollo di bue . o . -
=20 v Ora fate un battutino con un quarto scarso di cipolla di mediocre
pra grossezza e mettetelo in una teglia proporzionata con gr. 60 di
® Prezzemolo burro e, colorito che sia, collocateci le polpette, annaffiatele dopo
m Noce moscuta o spezie poco con sugo di pomodoro o conserva sciolta nel brodo, copritele
= 2 Cucchiai di pappa non e fatele hollire adagio una diecina di minuti, rivoltandole; quindi
liquida, fatta di pane mandatele in tavola con un po” del loro intinto e spolverizzate di
bagnato col brodo o col parmigiano.
latte v L'autore aggiunge al composto uva passolina e pinoli, ma se ne pud
fare a meno.
\ NS

~

/

Involtini d'agnello

a N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m Budellino d'agnello v Tagliare la coratella d’agnello in pezzi regolari.
E Coratella v Condirli con prezzemolo, il sule ¢ il formaggio pecorino.
H Prezzemolo v Arrotolarli su stessi e legarli col budellino.
m Formaggio pecorino v Cuocerli al forno o grigliarli.
k. Sale e Pepe L )

Di seguito vi lascio il disciplinare per i rinomati fegatini di Laterza.

B Fogalini di Laterz

Nome geografico abbinato: Gnumm’redd lattarol e Gnumm’redd da Terz
Provincia/e: Taranto

Sinonimi e termini dialettali: Gnumm’redd lattarol e Gnumm’redd da
Terz

Descrizione sintetica prodotto: Budella e interiora di agnello da latte,
intrise di latte avvolte con prezzemolo e cotte lentamente allo spiedo nel
forno a legna, previa sosta nello stesso, per circa 20 minuti.

Budella e interiora di agnello, o capretto (fegato - cuore - polmone - milza
- reni - e timo) avvolti con budella e epiploon intestinale, aromatizzate con
prezzemolo. Il tutto cotto lentamente allo spiedo nel forno a legna, previa
sosta nello stesso, per circa 20 minuto.

Territorio interessato: Laterza (Ta)

Descrizione delle metodiche di lavorazione, conservazione e
stagionatura: Lavorazione a mano con appositi coltelli e taglieri in marmo
e/o acciaio.

Materiali, attrezzature specifiche utilizzati per la preparazione e il
condizionamento: Spiedi in acciaio, budella di agnello da latte, agnello e
capretto cuore, fegato, polmoni, milza, reni e timo.

Descrizione dei locali di lavorazione, conservazione e stagionatura:
Macellerie - rosticerie , retrobottega, laboratorio di preparazione, forno a
legna.

Elementi che comprovino che le metodiche siano state praticate
in maniera omogenea e secondo regole tradizionali per un periodo
non inferiore ai 25 anni: Testi storici (La storia di Laterza - Mestieri
scomparsi - I nonni raccontano);

Pubblicazioni Slow Food - Gambero Rosso.

Aspetti relativi alla sicurezza alimentare del processo ed ai
materiali di contatto: Budella appositamente trattata in soluzione
salina, lavate e sciaquata con acqua corrente, interiora ( carne macellata
fresca) tagliata a punta di coltello e aromatizzata con sale, prezzemolo ed
altre spezie opportunamente controllate HACCP. Spiedi in acciaio lavati e
resi sterili sulla fiamma. Cottura in forno a legna.

Fonte: REGIONE PUGLIA - ASSESSORATO AGRICOLTURA FORESTE
CACCIA E PESCA, SETTORE I.C.A.
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uesta piccola raccolta contiene un numero molto limitato di ricette

conosciute ed altre distante dalle nostre abitudini. Dettate e suggerite

da chipiace raccontare la ricetta come un romanzo di vita, di abitudini,
di ri®rdi, di buone intenzioni e di trasgressioni.

Pietanze che qui vengono molto sinteticamente trattate, ridotte all’essenziale.

Ricette nate nella cucina, ma soprattutto dalla creativita, alla ricerca
dell'umore e dell’amore: termometro dell’arte di vivere e di stare insieme, di
indovinare il complicato nel semplice e viceversa.

Risultato del pensiero, nato dall'uomo per la gioia di conoscere.

Non vi nascondo il piacere di sapere della loro realizzazione e del
raggiungimento dello scopo supremo: nutrire con gusto; 'essenziale e il
piacere.

Vincenzo Mustich

] %/7/9@ B

I a trippa € una frattaglia, piu precisamente € costituita dalle diverse parti dello

11

stomaco del bovino.

-:F Trippa sul banco di vendita: rumine (a sinistra), reticolo
¥ zl e (a destra, in secondo piano), foiolo (a destra in primo
[ ‘L/ --_.'9_ . piano)

2' - <

bovino ha quattro stomaci:

1. il rumine, che viene chiamato anche trippa, croce, crocetta, pancia, trippa liscia
o busecca, & composto da un grande sacco che rappresenta circa 1'80% di tutto lo
stomaco.

2. 1l reticolo, che viene chiamato anche cuffia, nido d’ape, bonetto o beretta, e
piccolo sacco collegato al rumine ed ha un aspetto spugnoso con piccole creste a
forma di “cellette esagonali”.

3. T'omaso, meglio conosciuto come foiolo, centopelli, libro o millefogli, rappresenta
1l terzo e ultimo dei prestomaci ed € formato da un sacco con tante lamelle.

4. 'abomaso, infine, ¢ conosciuto come frasame, lampredotto, riccia, riccioletta,
frangiata o spannocchia, rappresenta lo stomaco vero e proprio.

Nell’elenco stilato dalla Unione Europea riguardante le parti del bovino da scartare
(@il cranio, il cervello, gli occhi, le tonsille, la colonna vertebrale ed il midollo spinale
dei bovini di eta superiore ai 12 mesi e gli intestini dei bovini di qualsiasi eta) non
figura la trippa (in quanto stomaco del bovino). E quindi un alimento sicuro e puo

184

B Jalelle nutisiona

essere liberamente consumato. (fonte
wikipedia)

Nella storia si hanno notizie che gia gli
antichi greci consumavano la trippa
arrostita sulle braci, mentre 1 romani
preparavano le “salcicce di trippa”.

Tempo fa era difficile reperire la
trippa gia pulita pronta per “andare in
pentola”, in quanto tutto dipendeva dal
macellaio che provvedeva manualmente
alle operazioni di pulizia e sgrassatura.

Oggi, le stesse operazioni vengono
svolte da aziende specializzate.

Non possiamo sottrarci alla conoscenza
ed al confronto per un consapevole e
cosciente atteggiamento dietetico.

Affianco sono riportate in tabella
alcune caratteristiche dei piu comuni
tipi di carne. Composizione, valore
energetico e tenore di colesterolo
per alcuni tipi di carne per 100
g di parte edibile cruda (Dati
dell’Istituto Nazionale della
nutrizione).

TABELLA NUTRIZIONALE TRIPPA BOVINA

Tipi di carne Proteine | Grassi Kcal
Bovino adulto magro 20,7 5,1 129
Bovino adulto semigrasso | 18,8 15,4 214
Bovino adulto grasso 15,8 29,2 330
Vitello 20,7 1,0 92
Cavallo 21,7 2,7 113
Maiale magro 19,9 6,8 141
Maiale semigrasso 17,2 22,1 268
Maiale grasso 19,9 37,3 394
Maiale bistecca magra 18,3 3,0 100
Agnello 20,0 2,2 101
Capretto 19,2 5,0 122
Castrato 16,7 17,7 226
Trippa di bovino 15,8 5,0 108
Rene di hovino 18,4 4,6 118
Fegato di hovino 21,0 4,4 146
Coniglio 22,0 5,0 138
Pollo 19,0 11,0 175
Tacchino 20,2 14,8 220
Oca 16,5 31,5 355
Struzzo 22,0 2,0 97
Anatra 16,0 28,5 380
Fagiano 24,3 5,2 144
Quaglia 25,0 6,8 161

Composizione chimica e valore energetico degli alimenti per 100 g di parte edibili

Acqua (g) 72.0 Sodio (mg) 107
Proteine (g) 15.8 Potassio (mg) 18
Lipidi (g) 5.0 Minerali Ferro (mg) 4.0
Disponibili (g) 0.0 Calcio (mg) 8
o Amido (g) 0.0 Fosforo (mg) 50
Glucidi » S
Solubili 0.0 Tiamina (mg) 0.14
Fibra alimentare 0.0 Riboflavina (mg) 0.18
. Keal 108 Vitamine Niacina (mg) 1.60
Energia ; v
Kj 452 Vitamina A (mg) 0
Vitamina C (mg) 3

Le ricette per cucinare la trippa sono tante quante le campane: ogni zona ha la sua.
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, N o (erba di casa mia)
La trippa: Minestra di trippa di vitello pag. 178
reparazione semplicemente laboriosa  pag. 171
S : bty Trippa con le patate pag. 178
Trippa al parmigiano ag. 172
LA - Trippa in umido piccante pag. 179
Trippa alla milanese pag. 172 - § ASPARAGO (Spargini)
Involtini di trippa pag. 179 z& tifoli
Trippa con cipolline pag. 173 ) , | -sparagus acutiiofius
Parmigiana con trippa pag. 180 E un alimento molto digeribile
Trippa con peperoni pag. 173 Y . e ha proprieta diuretiche,
. Trippa in agrodolce pag. 181 benefiche per il cuore e la milza.
Trippa alla romana pag. 173 . .
Trippa alla corsa pag. 181
Trippa alla pisana ag. 174
t ! bt Polpette di trippa pag. 182 Frittata di A
Trippa e fagioli pag. 174 & lindiacarasparagi
Involtini d'agnello pag. 182
Tri Il 17 e N
QRIS Comusca pog. 175 Fegatini di Laterza pag. 183 INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Trippa alla fiorentina pag. 175 = Asparagi v Pulire e lessare gli asparagi.
Trippa in insalata pag. 176 _ . o ® Pane duro v Mettere a hagno in acqua il pane.
Trippa e gnimmarieddi pag. 184 m Uova v Shattere le vova con formaggio, prezzemolo e aglio tritato. Unire il
Trippa con zucchine e piselli pag. 176 Trippo oag. 184 m Pecorino grattugiato pane strizzato, gli asparagi, il sule e il pepe. Amalgamare hene.
Trippa al pomodoro pag. 176 B . : ' ® Olio extra vergine d’oliva v Versare il comp?sto in una tegliu‘ unta di olio, spolverare con
Tabella nutrizionale trippa bovina pag. 185 ® Prezzemolo pangrattato e finire con un filo di olio.
Trippa e spaghetti pag. 177 = Aglio + Infornare a 180°C sino al formarsi di una crosta dorata.
i ]
Trippa con le vova pag. 177 ! Sale e Pepe RS y
B Ci/ya/@g[m' soll 0?%6( B Asparagi sott'olio
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® Asparagi v Far cuocere gli asparagi in aceto hollente diluito al 50% con acqua,
H Aceto hianco per circa tre minuti.
®m Qlio extra vergine d’oliva v Sistemarli ben sgocciolati in un vaso di vetro e coprirli con I'olio.
m Sale v Chiudere bene e conservare al buio e al fresco.
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ASPRAGGINE (Spirruscini)

Picris hieracioides

Le foglie fresche ridotte in poltiglia o il succo da esse ri-
cavato, sono un ottimo rimedio per cicatrizzare le ferite.

La mescolanza di cicureddi, zanguni e spirruscini,
sono un ottimo accompagnamento al pure di fave.

Spiviscini dibyt; B

Aspraggini lessi

INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® Aspraggini + Pulire e lavare bene la verdura, cuocerla in acqua hollente salata.
® Olio extra vergine doliva v Scolarla bene e trinciarla.
m Sale v Condire con olio e sale.

BIETOLA (Gneta)
Beta vulgaris

E una verdura molto apprezzata per il contenuto di
vitamine, fibre, acido folico e sali minerali.

g .
SNgE.  ON
. B Al >
G,/Ldj/ mamaﬁ CU %/4//9% | Bietole gratinate con pane
N )
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Bietola + Pulire e lavare le bietole, tagliarle a circa 5 cm.
Prezzemolo v Cuocerle in acqua hollente salata per pochi minuti.
Pomodorini v Scolarle e sistemarle in una pirofila.

Sale v Condirle con pangrattato, formaggio, pomodorini in quarti, mezzo
Pangrattato hicchiere d'acqua e una croce d'olio.

Pecorino grattugiato v Cuocere in forno sino a gratinatura.

Ghelw caull o0

Bietole gratinate con vova

rIIIIIII

Olio extra vergine d'olivuj
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INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Bietola v Pulire e lavare bene le hietole e dargli un taglio di circa 5 cm.
Prezzemolo v Cuocerle in acqua hollente salata per pochi minuti.
Pomodorini v Scolarle e sistemarle in una pirofila.
Sale v Condirle con pangrattato, formaggio, pomodorini in quarti, mezzo
Pangrattato hicchiere d'acqua, una croce d’olio, e le uova shattute.
Uova + Cuocere in forno sino a gratinatura.
Pecorino grattugiato
Olio extra vergine d ollvuj L )

Piltala G burnascine

BORRAGINE (Burrascina)
Borago officinalis
Ha proprieta sopratutto depurative.

Frittata di borragine

a N @ N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
= Borragine v Pulire e lavare molto bene la horragine.
m Uova + Cuocerla per pochi minuti in acqua bhollente salata.
® Pangrattato v Scolarla, strizzarla e taglivzarla.
® Ricotta forte v Unire del pangrattato, delle vova shattute, del sale e un cucchiaino
m Sale di ricotta forte.
m Olio extra vergine d’oliva v/ Amalgamare bene.
v Sistemare in una teglia unta d’olio e cuocere in forno.
\ AN J
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CARDO (Carduncieddi)
Scolymus hispanicus

o WL@/’M/ l &mem B Ripieno di horragine
K

E utilizzato per le disfunzioni epatiche.

= Y
g INGREDIENTI PROCEDIMENTO w
= Borragine + Pulire e lavare molto hene la borragine
= Uova v Cuocerla in acqua bollente salata
= Formaggio grattugiato v Scolarla, strizzarla e tritarla
® Ricotta v Unire la ricotta setacciata, due vova, formaggio grattugiato, un filo Pulizia deil cardetti selvatici
m Sale d’olio e sale.
m Olio extra vergine d’oliva v/ Amalgamare hene. Prima di essere cucinati. La_ pianta si i_mpu-
v Utilizzare per ripieno di ravioli, tortellini, crespelle, panzerotti, ecc. 41D chlla, R SRR TR i
N VRN v no private dalle spine con l'indice e il pollice

lasciando nuda la nervatura centrale.
Dopo questa operazione togliere la radice e

D), ' é ) T : lavarli ripetutamente.
. / W ﬁ Wmm L Focaccia di borragine Per favorire la cottura, infine, si effettua

una incisione a forma di croce nella parte

e —\ [ ™ N y
INGREDIENTI PROCEDIMENTO piu dura, cioé il torso.
m 200 g Semola v Impastare farina e semola con acqua, lievito, olio e sale. ¥,
= 300 g Farina v Far lievitare. ) _ _ L ki
® 15 g Lievito + Pulire e lavare la verdura. Lessarla. Scolarla e taglivzzarla. | @ML%{/’I,@LM a /%L/@@SM B
® 1 kg Borragine + Imbiondire le cipolle con I'olio, unire i pomodori, le olive snocciolate
m 200 g Cipolla e i capperi. 4 INGREDIENTI N ( PROCEDIMENTO N
® 200 g Pomodorini v Far cuocere per 5 minuti. ® Cardetti v Togliere i filamenti dalle coste dei cardi.
m 200¢ Qlive nere in v Aggiungere la borragine e continuare la cottura per 10 minuti. = Olio extra vergine d'oliva v Tagliarli in pezzi di circa 5 cm.
- ;:I:“(I::I:peri s sz?slgzrieiIn:;?e:zlLucf)(:r::e"cloinlu’utlz::el;tta SO S u sf"‘* v Lavarli ripetutamente in acqua e limone e dargli meta cottura in
: ! ® Limone acqua hollente salata.
= Olio extra vergine d'oliva | | ./ Cyocere al forno per 45 minuti a 180°C. = Aglio v A parte soffriggere I'aglio e il peperoncino nell‘olio, unire i cardetti
\' Sale )L y = Formaggio pecorino e i pomodorini tagliati in quarti.
grattugiato v Finire di cuocere e condire con formaggio pecorino grattugiato.
® Pomodorini
H Peperoncino
N w J
|| Wﬂ@ggﬂi /,4%%“4/ %) Wm _ Cardetti selvatici olio e limone
s e ™
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
= Cardetti  Pulire e lavare i cardetti; lessarli in acqua bollente salata.
= Olio extra vergine d'oliva | | ./ Scolarli bene e condirli con olio, sule, succo di limone e un leggero
m Sale soffritto di aglio.
® Limone
v Adlic VNG J
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Cardetti selvatici con le patate

Canduneiedds ew b /ml'idi
Y N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® Cardetti v Pelare e tagliare a fette di circa 1 cm le patate.
= Patate v Pulire e lavare bene i cardetti.
= Pane grattugiato v Cuocerli in acqua bollente salata scolandoli molto al dente.
® Pecorino grattugiato v In una pirofila sistemare o strati le patate e i cardetti; condire
m Aglio ogni strato con la cipolla affettata, I'aglio tritato, il pecorino, i
= Cipolla pomodorini in quarti, un pizzico di aglio tritato, sale, e olio.
® Pomodorini v Solo sull'vltimo strato, condire con pangrattato e pecorino
H Prezzemolo gr(fttugluto.. . o . ]
m Olio extra vergine d'oliva v U.nlr('a un‘pulo.dl meslgll di brodo e cuocere in forno per una quarantina
di minuti, a circa 180°C.
m Brodo di carne
m Sale
\ L J
CW)W% waeanalt Cardetti selvatici gratinati
a “Va D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® Cardetti v Pulire e lavare i cardetti.
® Capperi v Tagliare a pezi di circa 1 dito e cuocerli fino a metd cottura in
B Acciughe sotto sale acqua hollente salata.
®m Olive nere denocciolate v Scolarli e sistemare uno strato in una tortiera.
H Prezzemolo v Condire con capperi, acciughe dissalate e hen pulite, oliva,
m Pecorino grattugiato prezzemolo, olio e sale.
® Pangrattato v Cospargere di pangrattato e pecorino.
m Sale v Cuocere in forno.
kl Olio extra vergine d’oliva ) )
CZI/M%ML@Q@M ﬁ/ 7)6(/6060 Cardetti selvatici di Pasqua
a B N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
= Cardetti v Pulire e lavare i cardetti. Tagliare a pezzi della lunghezza di circa un
= Pecorino grattugiato dito e cuocerli fino a meta cottura in acqua salata bollente.
m Sale v Scolarli e sistemarli in una tortiera e coprire con vova shattute e
= Uova pecorino.
@ ) \V Salare e cuocere in forno. y

CICORIELLA SELVATICA
(Cicuredda)

Cichorium intybus

N

E stimolante delle funzioni
del fegato, del rene e
dell'intestino con effet
depurativo e
disintossicante.

GZMBCMWW@@M

to

Cicoria campestre olio e sale

~

~

INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m “Cicureddi” v Pulire e lavare molto bene le cicorie.
™ Olio extra vergine doliva | | ./ Cuocerle in acqua hollente salata.
= Sale v Scolare hene e condirle con olio e sale.
GW@M WMAM Cicoria campestre gratinata
7 N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m “Cicureddi” v Pulire e lavare molto hene le cicorie.
® Pangrattato " Cuocerle per 10 minuti in acqua bollente salata.
® Pecorino grattugiato v Scolare bene e sistemarle in teglia unta d’olio.
® Olio extra vergine d'oliva | | ./ Cospargerle con pangrattato e formaggio, irrorare con I'olio, sulare
® Pomodorini e pepare. Unire dei pomodorini tagliati in quarti.
m Sale + Cuocere in forno a 180°C fino a gratinatura.
H Pepe
_ P
Cleweddi @ minesha Cicoria campestre
7 N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m “Cicureddi”  Preparare un brodo con la cipolla, il sedano, i pomodorini, il
® Pancetta di maiale con prezzemolo e la pancetta di maiale tagliata a pezzi.
0ss0 + Pulire molto hene la verdura, lavarla ripetutamente e cuocerla per
® Pecorino grattugiato pochi minuti in acqua bollente salata.
= Olio extra vergine d’oliva v Scolare bene e sistemarla in teglia unta d"olio.
® Pomodorini + Unire la pancetta di maiale, irrorare con del brodo di carne e un
= Sale filo d’olio, unire dei pomodorini tagliati in quarti, salare e pepare,
cospargere con pangrattato e formaggio.
ik v O - in f P 1980°C fi t!i’g t
vocere in forno a ino a gratinatura.
\ PAS !

J
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Clewredd, @ * bl

Cicoria campestre con pomodori

“Ywa I
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
m “Cicureddi” v Pulire e lavare molto hene le cicorie.
®  Pecorino grattugiato v Cuocerle per 10 minuti in acqua bollente salata.
® Olio extra vergine doliva | | ./ Scolare hene e sistemarle in teglia unta d'olio.
® Pomodorini in quarti v Condire con una leggera salsa di pomodoro, un filo d'olio e
m Sale terminare con una abbondante grattugiata di pecorino.
Y ) Q/ Cuocere in forno a 180°C fino a gratinatura.

J
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Agnello con la cicoria campestre

KIIIIIII

ﬁgﬂ%%ﬂa@m&%

~

INGREDIENTI PROCEDIMENTO
“Cicureddi” « Inuntegame sistemare delle cipolle tagliate a fettine, dei pomodorini,
Agnello olio, acqua, prezzemolo e sale.
Olio extra vergine d’oliva v Unire I'agnello tagliato a fette e cuocere a fuoco dolce.
Cipolla v Dopo circa 30 minuti dall’ebollizione aggiungere delle cicorie
Pomodorini selvatiche pulite e lavate, una buona manciata di pecorino e portare
a cottura.

Prezzemolo
Pecorino

AN J

Fave con cicorie di campo

Vi nowapii
a N D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® Fave ammollate v Cuocere le fave, magari in una pignatta, coprirle d’acqua, schivmarle
® “Cicureddi” quando necessario.
m Olio extra vergine d’oliva + Dopo circa un’ora salare e con un cucchiaio di legno (cunzari li
= Faring fai), rimestare energicamente unendo della farina.
v Shattere fino a quando non diventerd un pure liscio.
v Rimettere sul fuoco e continuare a cuocere per qualche minuto;
condire con olio.
v Pulire e lavare le cicorie, lessarle in acqua hollente salata.
v Scolarle e condirle con sale e olio.
v Servire il piatto sistemando prima le fave e al centro una bella
forchettata di cicureddi.
\l/ Finire con la “benedizione”: una croce dolio. )

FINOCCHIO SELVATICO (Finucchiu)
Foeniculum vulgare

E indicato per curare la diarrea, tosse e bronchite.

Taralli con finocchio selvatico

Yenaling md@ﬁmweﬁm

INGREDIENTI

1 kg Farina

200 g Olio extra vergine
d’oliva

300 g Vino bianco

50 g Lievito di birra

2 Cucchiai di semi di
finocchio selvatico

2 Cucchiai di sale

~
PROCEDIMENTO

v Sulla spianatoia sistemare la farina, formare al centro una fontana
e sistemarvi al centro sale, lievito, olio, vino e semi di finocchio.
Impastare fino ad ottenere un composto omogeneo.

Far lievitare al caldo per circa un’ora. Trascorso il tempo riprendere
I'impasto lavorarlo ancora un po’, ricavare dei bastoncini e formare
dei taralli.

v Sistemarli in una teglia oleata e cuocerli in forno caldo a 200°C per
circa 15 minuti.

AN

(-}
o
o
N
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Olive alla concia

Auli @ la consa
e 7
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
™ 4 kg Olive verdi a drupa v Scegliere le olive verdi e sane a drupa grossa e lavarle.
grossa v Sciogliere lu calce e la cenere nell’acqua e mettere a macerare le
® 1,5 kg Calce viva olive per circa 12 ore.
® 4 kg Cenere di ulivo v Per tutto questo tempo bisogna “nazzicarle” (girarle e rigirarle).
® 150 g Sale v Prendere un‘oliva aprirla con le mani e verificare se il seme si stacca
B Rametti di finocchio facilmente dalla polpa.
selvatico v Assaggiare, deve essere dolce.
™ rametti di mirto v Lavarle e tenerle in acqua pulita per circa una settimana, cambiando
®m Foglie di alloro I'acqua due volte al giorno.
v Scolarle e sistemare in vasi, coprendo con acqua fredda
precedentemente fatta bollire con il sale, il finocchio selvatico, il
mirto e I'alloro.
v Chiudere e conservare in lvogo huio e fresco.
v Possono essere sterilizati.
—
N L J
?WLGC%A/J/ U dé gﬁw@%w% . Orecchiette con il finocchio selvatico
e N h
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® Orecchiette v Pulire e lavare il finocchietto.
® Salsa di pomodoro " Cuocerlo in acqua hollente salata per circa 5 minuti.
® Cacioricotta grattugiato + Versare nella stessa pentola le orecchiette e cuocerle al dente.
® Finocchio selvatico v Scolarle e condirle con salsa di pomodoro e cacioricotta.
Kl Sale )L )
?AWM//@M U / a&gb Aa/M i Finocchio selvatico con le acciughe
a D N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
= Finocchio selvatico v Pulire e lavare il finocchietto.
® Olio extra vergine d'oliva | | ./ Lessarlo in acqua hollente salata.
u Aglio v Scolarlo ed insaporirlo con un soffritto di olio, aglio, I'acciuga
H Accivga salata dissalata e peperoncino.
k. Peperoncino JAN )

Yogghi lupisti difosat ®

FOGGHI LAPESTRI

Verdura selvatica lessa

INGREDIENTI

®m Olio extra vergine d’oliva
m Sale

PROCEDIMENTO
v Lessati e conditi con olio e sale.

Verdura selvatica stufata

|
|
|
|
|
K.

Fogghi lapisti nfucat; |

~
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
Olio extra vergine d'oliva | | ./ Pylire e lavare molto bene la verdura, sistemarla in una casseruola
Sale idonea.
Cipolla v Stufarla adagio con cipolla, pomodoro, aglio, olio, sale, peperoncino
Aglio e alloro.
Peperoncino
Alloro

WA\ 4

SEDANO SELVATICO (Murlu)
Apium graveolens
E un ottimo digestivo, diuretico e depurativo.

Nell’'uso contadino il sedano selvatico viene usato
per tenere insieme 1l caprifico, che appeso all’albero
di alcune varieta di fico, garantisce una buona
impollinazione.

i Sedano selvatico lesso

INGREDIENTI
m Sedano selvatico

m Qlio extra vergine d’oliva

m Sale

PROCEDIMENTO
v Pulire e lavare il sedano.
v Llessarlo in acqua hollente salata.
v Scolarlo e condirlo con olio e sale.

2009
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PAPAVERO (Paparini)
Papaver rhoeas
E utilizzato come tisana.

Papavero rosso stufato

7 N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
= Papavero v Pulire e lavare molto hene la verdura.
® Olio extra vergine d'oliva + Sistemarla in una casservola con olio, peperoncino, aglio, alloro e
m Aglio sale.
m Alloro v Coprire e farla stufare a fuoco lento.
B Peperoncino + Acirca un quarto di cottura unire del vino hianco e rigirarla.
= Vino bi Finire di cuocere.
< Vino hianco ) \1/ )
pcygm a/f ' Cwlﬁb B Papavero rosso lesso
a N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® Papavero v Bisogna prendere solo le piante tenere prima della fornitura.
® Olio extra vergine d'oliva | | ./ Lavarle, cuocerle in olio e aglio.
® Aceto v Sualare e a circa meta cottura, spruzzare con poco aceto.
= Sale « Unire delle olive nere snocciolate, in salamoia.
m Aglio
= Ol
! Olive nere )L )
Papaun ew lw wegghiv ypullu Papaveri soffriti
a N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® Papavero v Pulire e lavare molto bene la verdura.
= Olio extra vergine d'oliva | | ./ Lessarla in acqua hollente salata.
m Aglio v Scolarla bene e condirla con un soffritto di olio, aglio e peperoncino.
H Peperoncino
[
U Sale L )

La storia ci narra che Gengis Khan, 'imperatore, portasse sempre con sé dei semi di
papavero che spargeva sui campi di battaglia dopo le sue vittorie, in ricordo e rispetto
di coloro che vi erano caduti con onore (a questo si ispiro il cantautore Fabrizio De
André per 1 versi della sua notissima “La guerra di Piero”), ed anche per “segnare”, con
il colore di quei fiori, che la si era svolta una battaglia.

PORCELLANA
(Spurchiazza)
Portulaca Oleracea
Ha proprieta rinfrescanti e cura le infiammazioni.
Cyg a// actdiv B Porcellana all'olio e aceto
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
= Porcellana v Le foglie dal sapore acidulo di norma si mangiano crude condite con
® Olio extra vergine d’oliva olio, sale e aceto.
m Sale
H Aceto
RUCOLA (Rucula)
Eruca vesicaria
E un alimento ricco di vitamina C.
JM,OM U h Wh R Orecchiette con la rucola
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
= Orecchiette v Cuocere le orecchiette e scolarle.
® Cacioricotta v Condire con il sugo di pomodoro, aggiungere il cacioricotta
m Rucola grattugiato e le foglie di rucola ben lavate e ascivgate.
®m Sugo di pomodoro fresco v Senvire caldo.
Cuavalieddh, cogy e weuln Cavatell, cozze € rucola
& Y@ )
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® Cozze nere e Rucola ' Inuna pentola far aprire le cozze e sgusciarle.
m Cavatelli v Preparare un soffritto di olio, aglio e cozze sgusciate; dopo qualche
m Olio extra vergine d’oliva minuto unire una manciata di rucola taglivzzata e di pomodorini
= Aglio tagliati in quarti.
m Pomodorini + Condire dei cavatelli scolati al dente.
- v Spolverizzare di pepe.
& 25 PG J
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SENAPE (Sanapi)
Sinapis arvensis
E indicato per la cura della stitichezza e della gastrite.

( INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® Foglie di senape v Pulire e lessare le foglie di senape.
= Pane duro v Mettere a hagno in acqua il pane.
m Uova v Shattere le vova con formaggio, prezzemolo e aglio tritato. Unire il
B Pecorino grattugiato pane strizato, la verdura cotta, il sale e il pepe.
®m Olio extra vergine d‘oliva v/ Amalgamare hene.
H Prezzemolo v Versare il composto in una teglia unta di olio, spolverare con
= Aglio pangrattato e finire con un filo di olio.
k. Sale e Pepe J \l/ Infornare a 180°C sino al formarsi di una crosta dorata.

?Mﬁd‘d ﬁ Aamy% L Frittata di senape
N

~

2

SONCO (Zangoni)
Sonchus Oleraceus

E utilizzato contro le
inflammazioni
della pelle.

ZWO//LL Aﬁl/aﬁt | Sonco stufato
O

a 4 N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO

= Sonco v Pulire e lavare la verdura; lessarla in acqua bollente salata per
® Olio extra vergine d’oliva pochi minuti.
H Prezzemolo v Scolarla hene e condire con un soffritto di aglio peperoncino e
= Aglio pomodorini tagliati in quarti.
m Sale e Pepe  Continuare a cuocere per qualche minuto.

2 d J U D
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cusate per il titolo di questo opuscoletto, mi sono reso conto che nella

nostra comunita € confidenziale solo ad alcuni. Dalla nostra ricerca,

sia nell'uso comune, che in riferimento a fonti autorevoli, la scrafoja
é I'insieme di porcellana (spurchiazza), rucola, cicoria selvatica (cicuredda) e
solco (zanguni). Per quanto mi riguarda € un termine familiare usato princi-
palmente nell’approssimarsi del giorno evento: quello delle fave.

Era, ed e consuetudine, che si dicesse “come puoi mangiare una purea di
fave senza scrafoja?”. Se non ne disponi i fai non ci scennunu,; quiddi volunu
lu spingituru. Allora via alla ricerca della giusta compagnia per la raccolta
in posti “segreti”. Sacciu nu postu tra li pezzi... alla massaria ti... Mi raccu-
mannu non ci la ‘diri a nisciunu.

Tante volte abbiamo sentito che in tempo di guerra 1 ceti piu poveri fa-
cevano ricorso a foglie di piante selvatiche per sopravvivere; un espediente
“arretrato” per alleviare 1 morsi della fame, frutto della disperazione. E stato
indispensabile per diversi di noi: ci ha permesso di essere qui.

I soldati americani, operanti in Italia nella seconda Guerra Mondiale,
disponevano di un manuale di sopravvivenza in cul erano inserite le pian-
te eduli spontanee, diffuse nella loro zona d’azione. Ricchezze a portata di
mano, grazie a madre natura, alla sua generosita gratuita a cul purtroppo,
spesse volte non riconosciamo gratitudine.

Infatti la nuova agricoltura predilige le monoculture a scapito di tantissi-
me altre varieta. In passato, venivano coltivate migliaia di varieta; oggi ne
sono coltivate solo 150 specie, di cui 15 forniscono il 90% del cibo mondiale e
quasi due terzi € ricavato da tre cereali: frumento, riso e granoturco.

Rivalutare le piante selvatiche ed 1 saperi connessi, nonché le numerose
pratiche di autosufficienza che ne derivano, vuol dire andare in controten-
denza rispetto alla standardizzazione planetaria. ... forse € quello che pen-
siamo quando dalla nostra frenetica finestra riflettiamo un quadro: un cam-
po e la vecchietta di turno che con gesti ripetuti, frutto di saggezza empirica,
classifica, raccoglie, seleziona con estrema calma, il suo frutto ricercato: ‘na
scrafoja.

Limitare la devastazione del paesaggio, diffondere, tramite una coltiva-
zlone cosclenziosa, le varie piante esistenti allo stato spontaneo, per non
compromettere, con la raccolta eccessiva, la loro diffusione in natura. Que-
sta € la sensibilita tradotta nella Convenzione europea del paesaggio, tratta-
to sovranazionale ratificato dal governo italiano nel 2006.

I1 prodotto tipico del territorio puo definirsi testimonial e contribuire con 1
suoi valori culturali e paesaggistici, ad un utopico sviluppo turistico. Impor-
tante € la sinergia dei tanti, ma sicuramente pochi, anzi rari, di coloro che
prediligono la valorizzazione del prodotto tipico attraverso la promozione del
territorio.

Vincenzo Mustich
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Indice
ASPARAGO pag. 187 | FINOCCHIO SELVATICO pag. 195
Frittata di asparagi pag. 187 | Taralli con finocchio selvatico pag. 195
Asparagi sott'olio pag. 187 | Olive alla concia _ pag. 196 a tradizione gastronomica di Pasqua
ASPRAGGINE pag. 188 0.recch|gtte con !I finocchio Se.lvu“co pag. 196 affonda le radici nel laico e nel religioso.
As ini lessi ’ Finocchio selvatico con le acciughe pag. 196 Servire agnello e verdure amare ricorda la
praggini lessi pag. 188 . ¢ag rda le
BIETOLA a0, 188 FOGGHI LAPESTRI pag. 197 Pai,squa ebraica, (Esodo, 12) la ﬁn(’e della schiaviti
Bictol ) pag. 88 Verdura selvatica lessa pag. 197 e lf%?Odo del popolo eletto dall E‘}gltto., mentre
ERlcigrutinate con pane pag. Verdura selvatica stufata pag. 197 I'utilizzo delle uova come dono si fa risalire ai
Bietole gratinate con vova pag. 189 riti pagani che in occasione della primavera si
BORRAGINE pag. 189 gggﬁrg;ﬁ%ﬁg}c?esso pgg' :g; auguravano Rropiziazione e fecondita.
Frittata di borragine pag. 189 pag. Apche noi, piti 0 meno consci, rispettiamo queste
Ripieno di borragine pag. 190 | PAPAVERO pag. 198 e e} > '
Focaccia di borragine pag. 190 | Papavero rosso stufato pag. 198 Esempio ¢ I'insieme dei piatti che vi presento e
CARDO 191 Papavero rosso lesso pag. 198 la circostanza antica di regalare, in occasione
oo . - pag. Papaveri soffritti pag. 198 della Pasqua, lu pascaluru (varieta di dolci di
Pulizia QEI C(ll’(.ie.ttl selvatici pag. 191 mandorle) alle fidanzate e ricevere in cambio un
Cardetti selvatici pag. 191 | PORCELLANA pag. 199 ritble G e
Curdetti selvatici olio e limone pag. 191 | Porcellana all'olio e aceto pag. 199 Forse a sottolinesre lanricchba delllaroron
Curdett! selvut!c! con !e p(.m]te pag. 192 RUCOLA pag. 199 parte dell'uomo e la fecondita da parte della
Cardetti selvatici gratinati Pag. 1921 o ecchiette con la rucola pag. 199 donna.
Cardetti selvatici di Pasqua pag. 192 Cavatelli, cozze e rucola pag. 199 Questa piccola raccolta vuole dare un’idea della
CICORIELLA SELVATICA pag. 193 SENAPE a0, 200 S(?angione temporale e ‘dglla prepara.zione'd‘ei
Cicoria campestre olio e sale pag. 193 gt Tt pug' 200 piatti che venivano serviti, dalle nostri parti, in
Cicoria campestre gratinata pag. 193 P pag. occasione dei riti pasquali.
Cicoria campestre pag. 193 | SONCO pag. 200
Cicoria campestre con pomodori pag. 194 | Sonco stufato pag. 200
Agnello con lu cicoria campestre pag. 194 . y I tempi e le preparazioni della Settimana Santa
Fave con cicorie di campo pag. 195 Scrufolu.... erva acresta pag. 201 e W S (e
; Preparazione ti li puddicastri e Digiuno

dei dolci pasquali

Giovedi Santo Sabato Santo
Stacchioddi ti cruessu condite con Rito della donazione
soffritto di pan grattato e acciughe ti lu pascaluru
salate
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;: Domenica di Pasqua 4
Ir Sobbrataula (finocchio, sedano, cime di cicoria,...) o
L Purpetti rrubbati (friggendo-mangiando)
Q’ 4 Stacchioddi cu lu sucu ti carni a pizzetti (ragu di carne mista)
-"g ‘ Carni a pizzetti cu lu sucu \J
\.J) Agnello cu li patati _-s‘f’;_
‘[ Mminestra ti cicureddi
( Puddicastru _-”I
} Friseddi cu l'oi i;
s Spumetti '
..-L“l. Cupeta Mieru cu ‘la sparacina :/l;
\ \ Pasta reale Nocino i
| : ;g Frutta secca Rosogliu ti limoni F
i - (noci, mandorle, semi di zucca)

]
Lunedi del’Angelo . "
Chiena &l ‘7
F Carduncieddi ‘mmullicati o cardo a mminestra ' l,:
t Gnimmarieddi N
Puddicastri o
)
L

Pasta cazzata - frittate - piu gli avanzi del pranzo pasquale J"
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Le ricette del menu di Pasqua

Puwpelly W

o
F
Polpette
N

a N I
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 500 g Carne tritata v Preparare I'impasto con la carne, il formaggio grattugiato, il pane
= 100 g Formaggio pecorino ammollato e ben strizzato, I'aglio e il prezzemolo tritati; salare e
epare.
! A B T v Eo:)mure delle palline grosse quanto una noce
i vanto u :
5 iy v Friggerein ubbponduntg olio d(: oliva
m Sale e Pepe g‘,’ )
. v Senvire calde.
m Aglio
H Prezzemolo - >
m Olio extra vergine d’oliva 4 VARIANTE R
Sistemare le polpette fritte in un tegame e versare la salsa di
omodoro; far cuocere per 15 minuti a fuoco vivace.
_ p_°’ P J
@ﬁiwe%woﬁ B Orecchiette
@ N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
= 150 g Semola di grano  Disporre la farina e semola, mescolate insieme, a fontana sulla
duro spianatoia.
= 300 g Farina “00” v Unire I'acqua intiepidita salata e impastare fino a quando non si
oppure tutta semola otterrd un impasto consistente e liscio.
® Acqua v Infarinare e conservarlo al coperto.
= Sale v Prendere un pezzo di impasto e stenderlo fino a formare un cilindro
dal diametro di circa un centimetro.
v Tagliare dei piccoli pezzi e strascinarli sulla spianatoia con la punta
del coltello da tavola con la lama liscia e senza staccare aivtandosi
- J a rivoltarle con il pollice.
Per coloro che non v Lasciare le orecchiette ottenute all’oria ad asciugare prima di
hanno mai visto fare le cuocerle
orecchiette, é consigliabile ’
affiancarsi alle vecchie
massaie mentre le fanno.

Sono delle vere maestre!
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CJM/OM U éb MUCU ﬁ o)\, | Orecchiette con ragy di came mista

Cicoria selvatica

a Y N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
™ 200 g Polpa di maiale v Far rosolare nellolio la cipolla, I'aglio, la carota e il sedano tritati.
m 200 g Vitello v Aggiungere la carne tagliata a pezzi regolari e soffriggere fino
200 g Agnello quando non sara ben colorita.
® 500 g Pomodori pelati v Bugnare col vino e far evaporare.
= 1 dl Olio extra vergine v Unire i pomodori passati e I"alloro.
d’oliva v Sulare e pepare lasciare cuocere a fuoco lento, se necessario
= Sale e Pepe durante lu cottura, aggiungere dell’acqua calda.
= Aglio e Cipolla v Lessare le orecchiette in acqua bollente salata, scolarle al dente e
m Sedano e Carote condirle col ragu, spolverizzando con formaggio grattugiato.
® Formuggio pecorino
grattugiato
m Alloro
\I Vino rosso JAN )
ﬁgﬂg/%{, U é /%LM Cl%b /A/V/M , Agnello con le patate
a N N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Agnello v Lavare e pelare le patate, tagliarle a grossi spicchi.
® 700 g Patate v Disporre in una teglia da forno “tajédda” I'agnello tagliato a pezzi
m 50 g Pecorino grattugiato e le patate.
= Aglio ' Unire I'aglio, il rosmarino e Ialloro; condire con I'olio € versare un
® Rosmarino bicchiere di vino bianco.
m Alloro v Cospargere con formaggio grattugiato.
® Vino bianco v Salare e pepare.
= Olio extra vergine d’oliva v Cuocere in forno a 180°C per circa 30 minuti.
= Sale e Pepe \‘/ Servire caldo. D
(" VARIANTE h
Q ﬁ Sostitu!re I? patate con gli “ampasciuni” dopo averli lessati e puliti.
AP ¥ - Sostituire Iagnello con il capretto. )

] "CiCUI’.Gddi" (Cicoria v Preparare un brodo con la cipolla, il sedano, i pomodorini, il
selvatica) prezzemolo e la pancetta di maiale.
™ Pancetta di maiale ' Pulire molto hene la verdura, lavarla ripetutamente e cuocerla per
E Qualche pomodorino pochi minuti in acqua bollente salata.
m Sedano v Sistemarla in una “tajédda”, condendo ogni strato con sale,
= Cipolla o “Spunzali” la pancetta cotta e del pecorino grattugiato.
®m Prezzemolo v Coprire con il brodo, condire con un filo di olio extravergine oliva e far
. . cuocere a recipiente coperto.
m Pecorino stagionato i o ) ]
) \‘/ Verso la fine cottura togliere il coperchio e far gratinare.

Minesta T cicwredds

INGREDIENTI

~
PROCEDIMENTO

/

Yiisedds ew (o0 B

Taralli con le vova

7 N\ @& D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Farina " Mescolare la farina con I'alcool, olio, le vova intere e 'ammoniaca.
= 100 g Alcool 90° v Impastare e lasciare riposare per una notte intera.
= 100 g Olio extra vergine v |l giorno seguente formare i taralli e tagliarli lungo il fianco per
d’oliva dargli la forma caratteristica, sistemarli in una teglia.
® 12 Uova «  Infornare a 180°C per 30 minuti. Lasciare raffreddare e decorare
\. 5 g Ammoniaca U con glassa hianca. y
Cf/j[,tmeﬁi L Spumetti
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Mandorle tostate + Montare a neve gli albumi con lo zucchero e il pizzico di sale.
® 1 kg Zucchero  Unire le mandorle tostate tagliate a metd.
® 3 Albumi di vova v Sistemare nelle pirottine e cuocere in forno a temperatura
® 1 Pizzico di sale moderata.
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Puddicastu

Pane con l'vovo

~

/)

~

e
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 1 kg Farina v Sistemare la farina a corona, mettere al centro I'olio intiepidito, il
B 25 g Lievito di birra sale, il lievito, il pepe o finocchio selvatico e il vino.
B 200 cl Olio extra vergine + Impastare sino ad ottenere un impasto liscio ed elastico.
d'oliva v Far lievitare per circa un’ora.
® 200 cl Vino bianco v Creare una fossetta al centro di un “panetto”, collocare I'vovo fresco
m 10 Uova intero (con il guscio) e chiuderlo con una griglia di bastoncini dello
® Sale stesso impasto. Far lievitare.
= Pepe  Infornare a 180°C per circa 30 minuti.
\I Finocchio selvatico U
(/)a/am W Pasta di mandorle
- YW
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 500 g Mandorle dolci v Cuocere per poco tempo le mandorle in acqua bollente e spellarle.
® 500 g Zucchero v Farle ascivgare e macinarle.
® 500 g Acqua v Mettere sul fornello una casseruola, unire I'acqua e lo zucchero.
= Sambuca v Portare a lieve ehollizione, quando I'acqua e lo zucchero “filano”,
H Anice abbiamo ottenuto lo sciroppo.
®m Chiodi di garofano + A questo punto unire le mandorle tritate e mescolare sino a quando
I'impasto non si stacca dalle pareti del recipiente.
v Farlo raffreddare e macinarlo nuovamente.
+ Aromatizzare con anice o sambuca e colorare con colori alimentari
L JRE per dar loro la forma preferita (agnello, vari tipi di frutta).

v

Croccante di mandorle

- N D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® 500 g Mandorle dolci v Cuocere per poco tempo le mandorle in acqua hollente e spellarle.

m 500 g Zucchero

v Tostarle e shriciolarle grossolanamente.

« In una casservola, su un fornello, far sciogliere lo zucchero ed
appena inizia a caramellarsi unire le mandorle e mescolare hene
con un cucchiaio di legno.

+ Versare su di un piano unto di olio o di succo di limone e con un
matterello spianare dandogli lo spessore di circa 1 cm.

v Tagliare delle strisce della lunghezza di circa 20 cm e larghe circa 3

Lom, ritorcerle e lasciar raffreddare. )
(" VARIANTE ]
v ) U Le mandorle tostate si possono lasciare intere.
Voewno | Rosolio di noci
. N D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® % It Alcool 95° + Raccogliere le noci nel mese di giugno, quando il mallo & verde
® It Acqua (secondo I'vsanza il 24, giorno di San Giovanni)
= 500 g Zucchero v Lavare e ascivgare i frutti non trattati.
® 20 Noci verdi « Rompere le noci, metterle in un vaso di vetro, versare I'alcool, ag-
m 1 Stecca di cannella giungere i chiodi di garofano e la cannella; chiudere ermeticamente.
= 7 Chiodi di garofano v Lgsciure_in infusione per circa 40 giorni “a sole e sereno” scuotendo
di tanto in tanto.

v Preparare lo sciroppo sciogliendo lo zucchero in acqua calda,
lasciare raffreddare e unire al preparato.

v Filtrare, imbottigliare e consumare dopo un mese.

)

)

Rosolio di limoni

Roaogfw fi limuni

(" N
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
® '; It Alcool 95° v Lavare e ascivgare i limoni non trattati.
® Y2 It Acqua v Shucciarli e prendere solo la parte gialla, tagliarla in sottili listarelle.
® 200 g Zucchero v Mettere le scorze in un vaso di vetro, versare I'alcool, i chiodi di
m 6 Limoni garofano, la cannella e chiudere ermeticamente.
®m Chiodi di garofano v Lasciare macerare per circa 10 giorni “al huio”, agitare ogni tanto.
E Cannella v Preparare lo sciroppo sciogliendo lo zucchero in acqua a fuoco
dolce, lasciare raffreddare e unire al preparato.
g ) \‘/ Filtrare, imhottigliare e consumare dopo un mese. N
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Altre ricette preparate e servite nel giorno di Pasqua

Lasagne al forno

dagma/%o/&/&mﬁ

INGREDIENTI
1 kg Farina “00”
10 Uova

100 g Formaggio
grattugiato

Olio extra vergine d'oliva
1 kg Pomodoro pussato
200 g Prosciutto cotto
250 g Carne macinata
200 g Pangrattato

Sale e Pepe

Cipolla

Uova sode

v

~
PROCEDIMENTO

Soffriggere la cipolla in olio unire il pomodoro, sulare e lasciare
cuocere per circa mezz'ora. Preparare le polpettine con la carne, il
pangrattato, il formaggio e le vova, e friggerle in abbondante olio.

Preparare la pasta all’'vovo e lessarla in abbondante acqua salata
con un filino di olio.

Scolare hene, raffreddare in acqua fredda salata e leggermente
oleata. Far scolare e stendere le sfoglie di lasagne su di un
canovaccio.

Sistemarle in una teglia da forno imburrata “tajedda”, alternando
i vari ingredienti: uno strato di pasta, condire con il sugo, le
mozzarelle, il prosciutto, le polpettine, le vova sode tagliate e fette
e il formaggio grattugiato. Ripetere per altre due volte la stessa
operazione.

Terminare con uno strato di pasta condita con il sugo e una
spolverata di formaggio.

Infornare a 180°C per circa 20 minuti. Togliere dal forno, far
riposare qualche minuto prima di servire. )

o W

Agnello con cicoria selvatica

é’gne%amﬁcwwwcﬂ

INGREDIENTI

700 g Agnello

1 kg Cicoria selvatica

50 g Pecorino grattugiato
Prezzemolo

Pomodorini

Olio extra vergine d'oliva
Cipolla

Vino hianco

Sale e Pepe

~
PROCEDIMENTO

Rosolare in olio I'agnello tagliato a pezzi.

Raggiunta una buona coloritura bagnare con vino bianco, unire le
cipolle tagliate a fettine, i pomodorini tagliati in quarti, prezzemolo
e sale.

Cuocere in forno.

Dopo circa 10 minuti aggiungere le cicorie selvatiche pulite, lavate
e shollentate, una buona manciata di pecorino, unire sale e pepe.
Finire la cottura.

Agnellone con la cicoria

ﬁgm%m wdlalu ew b eicow
( N D
INGREDIENTI PROCEDIMENTO
W 700 g Agnellone v Lavare e pulire la cicoria.
® 1 kg Cicoria catalogna « In tegame di coccio mettere a crudo tutti gli ingredienti a strati.
® 50 g Finocchietto selvatico | | ./ Coprire d'acqua e far cuocere a fuoco lentissimo.
®m 50 g Pecorino grattugiato « Servire caldo.
m Olio extra vergine d'oliva | | 8
m 1 Peperoncino
m Sale
_ N\
CZ%?/M%& Cl/%b /A/Uw/ I Capretto al forno
( INGREDIENTI N PROCEDIMENTO h
® 1 Cosciotto di caprettodi | | ./ Lavare e pelare le patate, tagliarle a grossi spicchi.
circa un chilo + Disporre in una teglia da forno il cosciotto di capretto e le patate.
= 500 g Patate v Tritare finemente I'aglio e il prezzemolo, mescolarli al pecorino
= 50 g Pecorino grattugiato grattugiato e a dei pezzetti di lardo.
= Prezzemolo + Con un coltello praticare dei tagli profondi nel cosciotto di capretto
m Lardo e inserire il composto ottenuto.
m Aglio v Salare e pepare; irrorare con I'olio.
= Olio extra vergine d'oliva v Cuocere in forno a 180°C, avendo cura di rigirare il cosciotto a meta
™ Sule e Pepe )L cottura. )
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