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Il libro




“La natura per ogni stagione ci offre prodotti sempre diversi e, in questo modo, in ogni periodo dell’anno troviamo esattamente ciò di cui abbiamo più bisogno: in estate, con il caldo, la frutta e la verdura sono ricche di acqua e sali minerali mentre durante l’inverno, per aiutarci a combattere il freddo e i malanni di stagione, sono piene di vitamina C.”

Cucinare seguendo il ritmo della natura fa bene alla vostra salute e anche a quella del pianeta. L’attenzione verso la sostenibilità ambientale coinvolge le scelte (alimentari e non solo) di milioni di persone e in queste pagine trovate i consigli giusti per applicarle anche all’alimentazione quotidiana. Ogni ricetta proposta, infatti, prevede l’utilizzo di erbe spontanee e ortaggi stagionali (dai più noti come zucchine, porri, carciofi…, ai meno comuni come scorzonera, tarassaco e ramolaccio) ed è bilanciata dal punto di vista nutrizionale; le modalità di cottura proposte sono ottimali per preservare gli antiossidanti dei cibi; gli abbinamenti suggeriti sono studiati in modo da aumentare la bio-disponibilità dei nutrienti. A questi piatti green non manca niente, perché sono anche buonissimi, ricchi di sapore, invitanti e adatti a ogni occasione.

Se volete cimentarvi con la Torta di pastinaca, mandorle e yogurt, provare sapori nuovi con la Rutabaga fritta come le patatine e maionese vegana piccante, stupirvi con i Fusilloni al pesto

di cavolo nero, mandorle e peperone crusco o semplicemente imparare a preparare i Pennoni di Gragnano alla Norma con bucce fritte, tra le mani avete il libro che fa per voi e siete pronti per un viaggio all’insegna del gusto, in armonia con la natura e pieno di sorprese.








L’autrice




Lucia Papponi, naturalista, è specializzata in etnobotanica, una disciplina che coniuga botanica, fitoalimurgia e antropologia culturale. Esperta di specie spontanee e fiori eduli, è appassionata di foraging e di cucina sostenibile. Docente e ricercatrice nel settore agroambientale, è autrice di pubblicazioni di botanica e cucina, pubblicazioni scientifiche e articoli su riviste specialistiche. È coautrice della Cucina delle erbe spontanee (Giunti 2018).
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La cucina verde

Ricette sane con gli ortaggi di stagione
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LA CUCINA VERDE




A mio padre,

a cui devo l’amore per la terra

e la passione per la cucina








INTRODUZIONE




Negli ultimi anni abbiamo assistito a una riscoperta delle tradizioni alimentari del nostro Paese, importante non solo da un punto di vista culturale, ma anche per individuare stili di vita alimentari corretti e attenti alla sostenibilità. In questa direzione sono fondamentali gli ortaggi, ma anche le erbe aromatiche e le specie spontanee commestibili. Le erbe aromatiche sono facili da coltivare sia nell’orto domestico sia in vaso sul terrazzo, in più hanno una grande valenza ornamentale in abbinamento ad alcuni ortaggi o fiori eduli; sono perfette, insomma, per il proprio kitchen garden. La conoscenza delle erbe spontanee è una ricchezza da tutelare e tramandare, un sapere che appartiene alle generazioni passate e che non deve essere perso.

Come sappiamo, all’interno di un’alimentazione variata i vegetali si collocano al primo posto come fonte di vitamine e sali minerali. È però essenziale che frutta e verdura siano coltivati in modo più naturale possibile, provengano da produttori vicini al luogo in cui si vive (il cosiddetto chilometro zero), e che subiscano pochi processi di lavorazione, oltre all’assenza di pesticidi e sostanze chimiche nella loro coltivazione.

Tutti conosciamo l’importanza della Dieta Mediterranea, che è il regime alimentare migliore e più equilibrato per il nostro organismo, e alla base della piramide alimentare si trovano proprio ortaggi e frutta, da consumare in modo variato, a seconda della disponibilità stagionale. Non dovrebbero poi mancare pasta e cereali integrali (farro, miglio, riso, segale, orzo, avena, kamut…), e i legumi (fagioli, ceci, lenticchie, piselli, fave...) per il loro apporto di fibre; tra l’altro sono un’ottima fonte di proteine alternative alla carne e al pesce.

La consapevolezza dell’importanza di frutta e verdura nella nostra alimentazione è confermata anche dalla diffusione degli orti urbani, un fenomeno in crescita che sta riscuotendo un nuovo e interessante successo, in molti casi anche per preservare la coltivazione delle antiche varietà che altrimenti scomparirebbero.
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In questo libro, insieme alle tante ricette, ho cercato di dare molti consigli per avere un’alimentazione sostenibile basata sugli ortaggi di stagione. In fondo, mangiare frutta e verdura significa poter cambiare alimentazione di mese in mese. La natura ogni stagione ci offre prodotti sempre diversi e, in questo modo, in ogni periodo dell’anno troviamo esattamente ciò di cui abbiamo più bisogno: in estate, con il caldo, la frutta e la verdura di stagione sono ricche di acqua e sali minerali mentre, durante l’inverno, per aiutarci a combattere il freddo e i malanni di stagione, la frutta e la verdura sono ricche di vitamina C.

Un consumo corretto e consapevole si ottiene acquistando sempre le quantità che servono, evitando sprechi che, peraltro, nel caso di frutta e verdura si possono facilmente evitare conoscendo pochi trucchi. Quanti sanno, infatti, che le bucce di frutta e verdura non sono scarti? È possibile riutilizzarle in moltissimi modi, in cucina, nella cosmesi o per la pulizia della casa. Patate, carote, cavoli... non si butta niente. Se volete preparare delle chips croccanti e gustose basta avere a disposizione bucce di ortaggi sciacquate e asciugate e metterle nel forno con un filo di olio.

Grande attenzione va inoltre prestata alla cottura, che dovrebbe essere quanto più rapida possibile, anche per non disperdere le vitamine e i nutrienti, sempre privilegiando cibi di stagione e locali che, non essendo stati forzati alla maturazione, mantengono più a lungo la loro freschezza.

Con i consigli di questo libro e le ricette* – mie e di Mariangela Susigan, chef stellata nota per il suo approccio ecosostenibile, stella verde Michelin dal 2021 – voglio portarvi nel mondo della cucina green: il modo migliore per avere un’alimentazione corretta e salutare.

* Tutte le ricette sono pensate per 4 persone, salvo diversa indicazione.
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PRIMAVERA








SPADELLATA di CAROTE COLORATE, CIPOLLOTTO e ZENZERO con QUINOA TRICOLORE e YOGURT VEGETALE





Gli ingredienti:


	600 g di carote colorate (gialla, arancio, viola)

	150 g di quinoa tricolore

	125 g di yogurt di soia

	50 g di zenzero fresco

	1 mazzo di cipollotto

	1 lime

	5 g di cumino

	100 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Pelate e lavate le carote. Tagliatele a bacchette e fatele stufare in una padella tipo wok con un filo di olio, il cipollotto e lo zenzero tagliati sottili e un pizzico di sale. Coprite e portate a cottura a fuoco basso. Nel frattempo fate cuocere la quinoa in acqua salata per circa 10 minuti. Scolatela e conditela con emulsione di olio, succo di lime e semi di cumino. Salate e pepate.

Impiattate le carote e accompagnatele con un cucchiaio di quinoa e lo yogurt di soia a lato.








PASTA di GRAGNANO con BIETOLE COLORATE e BRICIOLE di TARALLO





Gli ingredienti:


	400 g di pasta di Gragnano

	400 g di bietole colorate

	100 g di pecorino

	30 g di mandorle a filetti

	2 cipollotti

	300 g di pomodorini gialli

	2 g di peperoncino frantumato

	taralli sbriciolati

	1 spicchio di aglio

	150 ml di olio evo

	maggiorana q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Mondate, lavate bene le bietole e dividete le coste dalle foglie.

Tagliate le coste a cubetti molto piccoli.

Con un frullatore fate un pesto con foglie tritate, mandorle, aglio, olio e pecorino.

Tagliate a metà i pomodorini, mondate, lavate e tagliate i cipollotti.

In una padella mettete a rosolare il cipollotto con un filo di olio, aggiungete i cubetti di coste e il peperoncino, lasciate cuocere e infine aggiungete i pomodorini.

Nel frattempo mettete a bollire abbondante acqua e salate.

Cuocete la pasta, scolatela e versatela in padella direttamente sulle coste.

Fate saltare, aggiungete il pesto di foglie e le foglioline di maggiorana. Salate, grattugiate un po’ di pepe nero e servite con una spolverata di taralli sbriciolati.








Le SCHEDE ORTAGGIO

BIETA BIETOLA
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NOME SCIENTIFICO

Beta vulgaris var. cycla

DESCRIZIONE

Originaria del bacino del Mediterraneo, la bietola viene coltivata sia per la parte verde (erbette), sia per quella centrale più spessa (bieta da costa). Entrambe vengono consumate prevalentemente da cotte.

La bietola ha il fusto erbaceo e grandi foglie di colore verde intenso, con nervature centrali sviluppate, tenere e carnose. Sono inoltre reperibili sul mercato alcune varietà colorate, a piccioli larghi e carnosi.

Per le erbette, sono da preferire le varietà a coste ridotte e con foglie piccole e tenere.

In cucina è un ortaggio piuttosto versatile; la parte verde, meno ricca di cellulosa, è più digeribile rispetto alla costa centrale.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

La bieta è conosciuta per le sue caratteristiche antianemiche, grazie al suo buon contenuto di ferro e di folati, ed è inoltre uno degli ortaggi più ricchi di calcio, elemento che ricopre un ruolo base nella contrazione muscolare e nella salute delle ossa. L’elevato contenuto di questi minerali la rende un ottimo alleato nelle diete vegane e vegetariane.

Come tutti gli ortaggi con le foglie di colore verde scuro, anche la bieta contiene clorofilla, una potente sostanza depurativa e detossificante per l’organismo. È inoltre rinfrescante e diuretica grazie all’elevato contenuto di acqua.

ZERO WASTE

Le biete appassiscono velocemente: il trucco per farla tornare fresca è immergerla in acqua calda per qualche minuto e poi in acqua fredda per un altro paio di minuti.

NOTE DI COLTIVAZIONE

La bieta, originaria delle zone mediterranee, ama il clima mite e un’esposizione in pieno sole, ma allo stesso tempo necessita di bagnature costanti in ogni fase della sua coltivazione.

I semi vanno messi a dimora in terreno di medio impasto fra marzo e agosto, a una profondità di circa 3 cm. Le giovani piantine andranno trapiantate in aprile-maggio, o comunque circa 30 giorni dopo la semina, per raccogliere dopo altri 30 giorni circa.

Per raccoglierle, le biete da costa si recidono al colletto, mentre le erbette sopra il colletto, per favorire i ricacci. A seconda del clima, la raccolta potrà avvenire scalarmente per diversi mesi.

VARIETÀ

Ne esistono primaverili e autunnali. Barese, Multicolore, Bright Lights, Bright Yellow.

NELL’ORTO VICINO A

Lattuga, rapa, cipolla, carota, ravanello, cavolo.








AGRETTI RIPASSATI con POMODORI SECCHI, OLIVE NERE al FORNO, PINOLI e LIMONE





Gli ingredienti:


	1 mazzo di agretti (barba dei frati)

	120 g di olive nere al forno denocciolate

	30 g di pomodori secchi

	½ limone bio

	20 g di pinoli

	1 spicchio di aglio

	40 ml di olio evo

	sale q.b.





La ricetta:

Mondate e lavate gli agretti, scegliendo gli steli più teneri ed elimando le parti coriacee. Fateli sbollentare per pochi minuti in acqua salata, poi scolate bene.

In una padella versate l’olio, rosolate le olive nere, aggiungete i pomodori secchi tagliati a filetti sottili, l’aglio e unite gli agretti. Saltateli in modo da amalgamare tutto.

Grattugiate la scorza del limone e finite con i pinoli tostati.
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Le SCHEDE ORTAGGIO

BARBA DEI FRATI AGRETTO
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NOME SCIENTIFICO

Salsola soda

DESCRIZIONE

Salsola significa “salato”, in riferimento sia al suo habitat naturale sia al suo apporto di soda (carbonato di sodio): è una pianta dalle foglie succulente che cresce spontanea vicino alle zone costiere e in terreni salmastri.

Il suo nome comune invece è dovuto alla forma delle sue foglie lunghe e filiformi, dal sapore acidulo con note salate. È alquanto curioso il fatto che in passato sia stata ampiamente utilizzata dagli artigiani veneziani per realizzare il vetro, sfruttando le sue ceneri ricche di carbonato di sodio.

Molto apprezzata in cucina cotta al vapore o come ingrediente di insalate e frittate. L’abbinamento con pinoli o mandorle ne attenua il sapore acidulo.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Gli agretti sono ricchi di sostanze benefiche: sali minerali, vitamine, antiossidanti. Contengono una buona quantità di potassio, magnesio, calcio e acido folico. Sono ricchissimi di acqua e poco calorici: oltre a essere rinfrescanti, sono anche diuretici e quindi ottimi alleati per contrastare la ritenzione idrica e per purificare il nostro organismo. La vitamina A li rende importanti per la salute della vista. Offrono una buona quantità di fibre alimentari, che aiutano il nostro corpo a depurarsi e ad alleviare la stitichezza.

ZERO WASTE

Degli agretti si consuma tutto, non c’è alcuno scarto e sono considerati sostenibili anche in quanto facilmente reperibili in natura. In passato, da questi ortaggi si estraeva anche la soda, utilizzata nell’industria manifatturiera.

NOTE DI COLTIVAZIONE

L’agretto è un ortaggio di facile coltivazione. Cresce senza difficoltà entro circa 40 giorni dalla semina, che avviene tra dicembre e marzo. La raccolta si effettua quando la pianta è ancora giovane e con gli steli teneri. Va tagliata a filo del terreno per permettere un secondo raccolto: in poco tempo si svilupperà la nuova vegetazione.

VARIETÀ

Si utilizza la specie Salsola soda.

NELL’ORTO VICINO A

Ortaggi che non si sviluppano troppo in altezza.








MALTAGLIATI di MAIS, BIETE da COSTA e MANDORLE TOSTATE





Gli ingredienti:


	200 g di farina 00

	200 g di farina di mais

	4 uova

	1 cespo di bietole da coste

	50 g di parmigiano

	mandorle tostate a filetti q.b.

	noce moscata q.b.

	1 spicchio di aglio

	olio evo q.b.

	sale q.b.

	pepe nero q.b.





La ricetta:

Disponete sulla spianatoia le farine a fontana, rompete al centro le uova sbattendole con una forchetta e incorporate man mano la farina. Lavorate bene formando una palla, poi copritela con una ciotola e lasciatela riposare in frigorifero per mezz’ora.

Nel frattempo mondate e lavate le coste, tagliate a listarelle la parte verde, eliminate i filamenti e tagliatele a tocchetti. Fate bollire tutto in acqua salata, tenendo poi da parte l’acqua di cottura.

Per realizzare i maltagliati, stendete la pasta in una sfoglia spessa 3 mm e con la rotella ricavate dei triangoli.

Ungete una padella con l’olio e fate saltare le coste e il verde con l’aglio. Aggiustate di sale.

Nella stessa pentola in cui avete cotto le coste fate bollire i maltagliati per qualche minuto, scolateli e saltateli in padella con le coste.

Condite con pepe nero, noce moscata e parmigiano, quindi guarnite con filetti di mandorle tostate.








ANTICA ZUPPA d’AJUCCHE e BISTORTA, TOMA d’ ALPEGGIO





Gli ingredienti:


	1 kg circa di ajucche e di bistorta mondate

	1 filone di pane di grano duro

	250 g di toma d’alpeggio della Valchiusella

	100 g di toma brusca stagionata

	1 litro di brodo vegetale leggero

	2 spicchi di aglio

	3 scalogni

	timo serpillo q.b.

	100 grammi di burro d’alpeggio

	olio evo q.b.

	sale q.b.





La ricetta:

Mondate le erbette (ajucche e bistorta) e lavatele accuratamente. Tagliatele al coltello in modo trasversale, in modo che i gambi non risultino filamentosi nella zuppa.

Tagliate il pane a fette di 1 cm e ricavatene dei quadri di 6x6 cm. Sfregate leggermente con l’aglio e condite con un filo di olio.

Portate a bollore il brodo e scottatevi le ajucche e la bistorta, poi scolate bene.

Fate sciogliere il burro in un tegame e rosolate lo scalogno tritato; sbriciolate le foglioline di timo serpillo, insaporite brevemente le erbe, salate a piacere e lasciate raffreddare.

Montate la zuppa in uno stampo d’acciaio a forma di cubo, alternando per tre volte a strati, come fosse una lasagna, il pane tostato, il composto d’ajucche e bistorta e la toma tagliata sottile, avendo cura di premere bene e dare al composto la forma dello stampo. Finite con toma d’alpeggio e toma stagionata grattugiata e una piccola noce di burro.

Mettete in una piccola teglia i cubi di zuppa e bagnate le preparazioni con un mestolino di brodo, che avrà preso anche il sapore delle erbe. Infornare a 160 °C per 30 minuti, poi alzate la temperatura del forno per permettere la gratinatura.

Presentazione:

Servite il cubo di zuppa in piatti fondi, versate un pochino del brodo avanzato nel piatto e decorate con una foglia di ajucca.








Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN

INSALATA di FINOCCHI, MELA VERDE, SCAROLA, RICOTTA SALATA, MANDORLE e MENTA
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Gli ingredienti:


	800 g di finocchi

	500 g di mele verdi

	300 g di scarola

	100 g di ricotta salata

	30 g di mandorle sfilettate e tostate

	30 ml di succo di limone

	20 g di miele di tiglio

	20 g di senape di Dijon

	1 mazzetto di menta

	100 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Tagliate le barbe dei finocchi e tenetele da parte per guarnire.

Lavate i finocchi, rimuovete la parte più dura del bulbo e tagliate finemente a fette. Mettete in una ciotola.

Lavate e tagliate le mele verdi a fettine e unitele ai finocchi nella stessa ciotola.

Mondate e lavate la scarola, tagliatela abbastanza fine e unitela al resto.

Per condire l’insalata preparate un dressing semplice composto da olio, succo di limone, miele e senape. Aggiustate di sale e pepe.

Mischiate il tutto e servite con le foglie di finocchio e le foglie di menta tagliuzzate, veli di ricotta salata e filetti di mandorle.








Le SCHEDE ORTAGGIO

PISELLO
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NOME SCIENTIFICO

Pisum sativum

DESCRIZIONE

Il pisello appartiene alla famiglia delle Leguminosae; è un ortaggio molto diffuso e consumato in vari modi, sia cotto sia crudo. Si distinguono quattro gruppi principali: tardivi, intermedi, precoci e semiprecoci. Un altro tipo di classificazione, forse più comune, fa riferimento alla dimensione della pianta: varietà nane, di circa 50 cm di altezza; la mezza rama che raggiunge un’altezza di circa 120 cm e infine le varietà rampicanti, alte anche 180 cm. Le diverse varietà hanno capacità di adattamento a climi e terreni differenti.

Un’altra specie di pisello, molto apprezzato in cucina anche per il suo alto contenuto proteico, è la cosiddetta taccola o pisello mangiatutto, il cui nome scientifico è Pisum macrocarpon. Di questa pianta si mangia il baccello intero e non va sgranato.

Sono molto apprezzati in cucina i giovani viticci delle piante di pisello, che sono i nuovi germogli e vengono raccolti dopo alcune settimane di crescita, prima che i baccelli si sviluppino completamente.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

I piselli appartengono alla categoria alimentare dei legumi, pertanto sono considerati una fonte proteica da abbinare a verdure e cereali. Riso e piselli, per esempio, garantisce la completezza del profilo amminoacidico: tale associazione dà un apporto di proteine nobili quasi paragonabile a quello delle proteine animali. I piselli sono più digeribili rispetto ad altri legumi, presentano una quantità maggiore di acqua e un buon apporto di fibre, che aiutano a combattere la stitichezza; sono ricchi di ferro, fosforo, utile per le cellule nervose, potassio e magnesio.

Hanno un buon contenuto di acido folico, vitamina indispensabile per il corretto sviluppo del feto ma anche per prevenire patologie cardiovascolari.

I legumi devono essere la prima scelta di chi segue un regime vegano per quanto riguarda l’apporto proteico.

ZERO WASTE

I bacelli dei piselli non devono assolutamente essere gettati: possono essere utilizzati per preparare il brodo vegetale e poi frullati e inseriti in una vellutata no-waste.

Il valore ecologico dei piselli, così come dei legumi in generale, risiede nel fatto che sono in grado di adattarsi facilmente ai cambiamenti climatici e contribuiscono a mitigarne gli effetti grazie alla loro azione azoto-fissatrice. Infatti, non hanno necessità di fertilizzanti chimici a base di azoto perché presentano batteri in grado di fissare l’azoto atmosferico nel terreno, arricchendolo e aumentandone la fertilità.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Pianta a ciclo di coltivazione annuale, predilige un clima temperato fresco, una esposizione soleggiata e un terreno povero di calcare. È estremamente adattabile, anche se teme ristagni idrici e zone ventose. Alcune varietà sono particolarmente resistenti ai climi rigidi e si addicono alle semine autunnali.

Si semina da settembre a novembre nel Centro e Sud Italia e da febbraio a maggio nellle regioni del Nord. Germoglia velocemente a 15-20 °C in circa una settimana.

La raccolta si effettua a scalare a 50-180 giorni dalla semina, staccando delicatamente il baccello quando i semi (i piselli) sono ben formati.

VARIETÀ

Varietà rampicanti: San Cristoforo, Alderman, Lavagna, Vittoria, Espresso Generoso.

Varietà a mezza rama: Senatore, Lincoln, Superbo di Laxton, Rondo.

Varietà nane: Gloria di Quimper, Dolce di Provenza, Annonay, Meraviglia di Kelvedon.

NELL’ORTO VICINO A

Ravanello, cavolfiore, verza, carota, spinacio.








TAGLIATELLE con PISELLI, SPINACINI, MENTA e RICOTTA SALATA





Gli ingredienti:


	400 g di tagliatelle all’uovo

	500 g di spinacini

	200 g di pisellini freschi o sgranati

	100 g di ricotta salata

	40 g di mandorle tostate

	2 cipollotti

	2 spicchi di aglio

	1 ciuffo di menta

	150 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Mondate e lavate gli spinacini, saltateli in padella con un filo di olio e frullateli in un mixer a bicchiere. In un’altra padella fate un soffritto di aglio, aggiungete i cipollotti tagliati a fettine, rosolate e mettete anche i pisellini; fate insaporire e unite qualche cucchiaiata di crema di spinacini e la menta sminuzzata.

Fate bollire le tagliatelle in abbondante acqua salata e tenetele al dente. Scolate e versatele in padella. Saltate amalgamando con olio crudo ed eventualmente con qualche cucchiaio di acqua di cottura, se necessario. Servite in un piatto fondo le tagliatelle e spolverate con ricotta salata grattugiata, pepe e le mandorle a lamelle tostate.

I baccelli dei piselli potranno essere cotti a parte per un ottimo contorno, dopo aver tolto il picciuolo e il filo centrale.
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Le SCHEDE ORTAGGIO

SPINACIO
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NOME SCIENTIFICO

Spinacia oleracea

DESCRIZIONE

Lo spinacio è una specie erbacea appartenente alla famiglia delle Chenopodiaceae; originario dell’Asia sudoccidentale, fu introdotto dagli Arabi in Europa attorno all’anno mille.

Viene coltivato come una erbacea annuale. È caratterizzato da un cespo di foglie dal colore verde intenso che, a seconda della varietà, possono essere bollose, carnose o lisce e rappresentano la parte commestibile. Viene utilizzato in moltissime ricette della cucina italiana e internazionale, sia cotto sia crudo.

Oltre alla funzione edule, quest’ortaggio viene spesso impiegato come erba da sovescio, ossia nella rotazione di colture che permette ai terreni di rigenerarsi dopo coltivazioni particolarmente esigenti.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Gli spinaci rappresentano gli ortaggi a maggior contenuto di ferro, elemento essenziale per garantire l’ossigenazione dei tessuti. Questo minerale nei vegetali si trova in una forma poco assorbibile, ma esistono delle strategie per aumentarne l’assorbimento, come associare la vitamina C: è quindi importante condirli con succo di limone oppure accompagnare il pasto a una spremuta d’arancia o un kiwi. Gli spinaci contengono carotenoidi, precursori vegetali della vitamina A che stimolano il sistema immunitario. Presenti anche minerali, clorofilla e folati: questo mix di sostanze rende gli spinaci un ottimo alleato per contrastare i malanni di stagione, soprattutto stanchezza e affaticamento. Tuttavia, è bene ricordare che la cottura prolungata degrada diversi nutrienti: è meglio sbollentarli per preservare al meglio le caratteristiche nutrizionali.

ZERO WASTE

Per gli appassionati di foraging, lo spinacio selvatico più buono, nutriente e ricercato appartiene alla specie Chenopodium bonus-henricus (nome comune: spinacio Buon Enrico). Anche la specie spontanea Chenopodium album (nome comune: farinello) veniva un tempo raccolta nei campi e utilizzata in cucina.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Lo spinacio può essere seminato in primavera direttamente nell’orto domestico, interrando il seme per circa 1-2 cm in terreni ricchi di azoto; può succedere a specie come il fagiolo, il fagiolino o il pisello.

Vegeta bene ovunque, ma preferisce terreni soffici, ben arieggiati e drenanti. Nei climi particolarmente miti è meglio coltivarlo in posizioni di mezz’ombra. La raccolta si effettua dopo circa 50 giorni dalla semina, nelle colture primaverili; è preferibile effettuarla in pieno giorno o quando le foglie sono totalmente asciutte e viene eseguita sfogliando la pianta oppure raccogliendola tutta intera.

VARIETÀ

Gigante d’inverno, Matador, Viking, Merlo Nero.

NELL’ORTO VICINO A

Cicoria, radicchio, lattuga, cavolo.








ZUPPA di GAMBI di ASPARAGI, MAGGIORANA e CROSTINI di PANE ARSO con CAPRINO FIORITO





Gli ingredienti:


	600 g di gambi di asparagi privati della parte bianca coriacea

	200 g di caprino

	1 l di brodo vegetale

	4 cipollotti

	1 patata piccola

	crostini di pane arso q.b.

	1 mazzetto di maggiorana

	1 spicchio di aglio

	100 ml olio evo

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Lavate e tagliate a rondelle i gambi di asparago. Pelate e lavate la patata e tagliatela a cubetti. Mondate e lavate i cipollotti, metteteli in un tegame con un filo di olio e l’aglio e fateli rosolare. Aggiungete la patata, salate e fate stufare aggiungendo del brodo caldo.

Nel frattempo, a parte fate bollire gli asparagi finché non risulteranno cotti.

Scolateli e aggiungeteli a cipollotto e patata, che saranno già cotti. Amalgamate bene, aggiungete le foglioline di maggiorana che avrete lavato e sfogliato, togliete dal fuoco ed eliminate l’aglio. Frullate aggiungendo l’olio a filo, aggiustate eventualmente di sale e completate con una grattugiata di pepe. Otterrete una crema liscia e omogenea.

A parte, lavorate energicamente con una forchetta il caprino con olio, pepe e sale.

Servite la zuppa calda guarnita di crostini di pane arso e una piccola quenelle di caprino.








BURRO d’ AGLIO URSINO su CROSTONI di PANE DI CANAPA e POMODORINI CONFIT





Gli ingredienti:

Per il burro d’aglio


	200 g di pane di canapa

	100 g di burro di montagna

	60 g di foglie di aglio ursino

	sale q.b.



Per i pomodorini confit


	6 pomodorini ciliegini

	20 g di zucchero di canna

	3 rametti di timo

	½ spicchio di aglio

	20 ml di olio evo

	sale q.b.





La ricetta:

Per i pomodorini confit: lavate i pomodorini e tagliateli a metà. Distribuiteli in modo uniforme, con la parte tagliata verso l’alto, in una teglia rivestita di carta da forno leggermente oliata. Spolverateli con lo zucchero di canna, salate, distribuite i rametti di timo e l’aglio tagliato a fettine. Infornate a 80 °C per un’ora.

Per il burro d’aglio: tagliate il burro a cubetti e fatelo ammorbidire a temperatura ambiente.

Mondate l’aglio ursino, eliminando i gambi. Lavate bene le foglie e asciugate con un telo pulito. Tritatele e mettetele in un mixer a bicchiere con il burro e il sale. Frullate finché non avrete ottenuto una crema verde e omogenea.

Avvolgete il burro di aglio ursino in una pellicola e formate una sorta di rotolo. Arrotolate bene per eliminare l’aria, legate ai lati e mettetelo in frigorifero.

Mentre il burro si raffredda, tagliate il pane di canapa a fette sottili e infornate a 200 °C per 3 minuti, girando le fette.

Ricavate delle rondelle di burro d’aglio ursino dello spessore di mezzo centimetro circa e poggiatele sui crostoni. Guarnite con 3 metà di pomodorini confit.








Le SCHEDE ORTAGGIO

ERBE AROMATICHE E SPONTANEE
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Le erbe aromatiche e officinali sono fra gli elementi più divertenti e interessanti da coltivare nell’orto domestico o sul balcone e davvero molto versatili nell’utilizzo in cucina. Utilizzate fresche, a crudo, essiccate, in cottura o in infusione sono alleate formidabili di moltissimi ingredienti, danno carattere a ogni piatto e lo rendono speciale e sempre diverso.

Sono utilizzate da secoli nelle cucine tradizionali di tutto il mondo non solo per aromatizzare o condire, ma perchè possiedono proprietà nutrizionali e medecinali. L’uomo per millenni si è preso cura della propria alimentazione e della propria salute solamente con ciò che la natura gli metteva a disposizione e in origine le erbe aromatiche, così come le piante officinali in genere, venivano reperite allo stato spontaneo. Solo successivamente si è iniziato a coltivarle in varie zone climatiche, da nord a sud, a seconda delle esigenze delle diverse specie.

“Andar per erbe” è una tradizione ancora forte e radicata in alcune regioni, soprattutto nelle aree rurali e montane; in altre è andata a perdersi, ma negli ultimi anni le nuove generazioni stanno riscoprendo il foraging, ossia l’identificazione e la raccolta delle erbe spontanee in natura.

Moltissime le specie edibili interessanti da utilizzare in cucina, naturalmente dopo un’attenta e certa identificazione: l’ortica (Urtica dioica), ottima per i risotti e gli gnocchi; la silene (Silene vulgaris), conosciuta anche con il nome comune di strigoli; il più noto e diffuso tarassaco (Taraxacum officinale), dalle proprietà amaricanti e diuretiche; la nepitella (Calamintha nepeta), che dà un particolare sapore a molti piatti; l’aglio ursino (Allium ursinum), di cui si utilizza la foglia e che ha un aroma molto interessante da utilizzare in cucina, anche perchè molto più delicato e digeribile del normale aglio.

Ogni regione ha le sue erbe, protagoniste di moltissimi piatti. Nelle regioni settentrionali molto apprezzato è una sorta di asparago di bosco, che asparago in realtà non è. Si tratta dell’infiorescenza dell’Ornithogalum pyrenaicum, che viene consumata lessa, proprio come un asparago.

Nei ruscelli alpini troviamo un ottimo e salutare crescione d’acqua (Nasturtium officinale), ricchissimo di vitamine; nelle zone umide molteplici specie e varietà di menta selvatica; nelle regioni mediterranee numerosissime sono le specie spontanee e aromatiche, dalle varietà di timo (Thymus spp.), al finocchio selvatico (Foeniculum vulgare), alla borragine (Borago officinalis) ai ben noti rosmarino (Rosmarinus officinalis) e origano (Origanum vulgare).

Molte poi sono le specie di erbe edibili a vastissima diffusione, alcune addirittura infestanti: portulaca, piantaggine, malva, camomilla, ambretta, rosolaccio sono solo alcune delle specie commestibili molto diffuse e facili da riconoscere.








ASPARAGI ARROSTITI con UOVO in CAMICIA, VINAIGRETTE CALDA di SCALOGNO e ACETO di LAMPONI e DRAGONCELLO





Gli ingredienti:


	2 mazzi di asparagi di media misura

	2 scalogni

	4 uova

	120 g di parmigiano

	1 mazzetto di dragoncello

	100 ml di olio evo

	100 ml di aceto di lampone

	20 ml di aceto di vino bianco

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Mondate e lavate gli asparagi.

Fate cuocere in camicia le uova: rompetele in una tazzina da caffè uno per volta. Scaldate l’acqua in un pentolino e aggiungete l’aceto di vino bianco. Quando l’acqua bolle, create un vortice con un frustino e versate un uovo per volta, aiutandovi con un cucchiaio per dargli una forma ovale. Lasciatelo morbido. Scolatelo con un mestolo bucato e raffreddate in acqua.

Scolate le uova fredde e appoggiatele su un canovaccio pulito.

Preparate il condimento: fate stufare lo scalogno tritato e sfumate con l’aceto di lampone, lasciate sobbollire per 3 minuti poi allontanate dal fuoco e aggiungete l’olio evo e il dragoncello tagliuzzato. Regolate di sale e lasciate raffreddare.

Versate un filo di olio evo in padella e alzate la fiamma. Ponetevi gli asparagi uno a uno in fila, salate e pepate. Coprite con un coperchio, abbassate la fiamma e lasciate cuocere per 3 minuti. Scoperchiate, girate uno a uno gli asparagi, alzate la fiamma per qualche minuto poi riabbassatela e coprite nuovamente per 2 minuti. Quando gli asparagi saranno ben arrostiti e morbidi, toglieteli dal fuoco.

Mettete le uova a riscaldare per 3 minuti in acqua calda, riscaldate gli asparagi in forno e disponeteli in un piatto grande. Appoggiatevi in centro l’uovo in camicia e irrorate con l’emulsione di aceto di lampone e dragoncello. Decorate con qualche foglia di dragoncello e scaglie di parmigiano.
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Le SCHEDE ORTAGGIO

ASPARAGO
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NOME SCIENTIFICO

Asparagus officinalis

DESCRIZIONE

L’asparago è una specie poliennale, ossia vive a lungo: le sue radici fascicolate possono sopravvivere anche fino a 25 anni. La parte edule dell’asparago è costituita dai cosiddetti turioni, ovvero i giovani germogli dei rizomi, i fusti sotterranei, mentre le radici fascicolate vengono dette “zampe”. I turioni si raccolgono non appena spuntano dal terreno e raggiungono un’altezza di circa 20 cm.

Dell’asparago si ha testimonianza storica sin dall’antichità. Pare, dalle raffigurazioni di bassorilievi, che lo consumassero già Egizi e Persiani. Gli usi culinari dell’asparago sono svariati: per fare minestre e risotti, vellutate, omelette o, più semplicemente, bolliti e conditi con olio e limone. Gli asparagi coltivati derivano dalla specie spontanea ampiamente diffusa.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Gli asparagi sono ricchi di acqua e di potassio e hanno proprietà diuretiche e drenanti: è per questo che sono considerati alleati contro la cellulite, essendo utili nel contrastare il ristagno dei liquidi e favorire l’attività renale. Consumati crudi presentano un elevato apporto di folati, utili nella prevenzione dell’anemia, in particolare nelle donne in età fertile e durante la gravidanza. Sono ricchi di fibra solubile, aiuto per la crescita e l’equilibrio della flora batterica intestinale. Contengono l’aminoacido asparagina, importante per lo sviluppo e la funzionalità del cervello.

ZERO WASTE

Gli ultimi centimetri dei gambi degli asparagi, molto duri per l’elevata presenza di fibre, vengono generalmente scartati. Possono però essere utilizzati frullati e trasformati in una zuppa o una crema; oppure possono essere cotti in pentola, frullati e trasformati in una polpa ideale per condire una pasta.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Gli asparagi vengono seminati da marzo a giugno, in un terreno ben lavorato e concimato, per ottenere i rizomi, le “zampe” da cui origina la pianta. Da novembre a marzo si procede al trapianto delle zampe in profondità. Nei mesi primaverili spunteranno dal terreno i giovani turioni e la raccolta avviene con un taglio alla base quando ancora sono teneri e a punta ben serrata.

L’asparago bianco non è una specie diversa, ma semplicemente viene coltivato coprendo le file di coltivazione con teli di colore nero che, impedendo la fotosintesi, determinano l’imbianchimento dei turioni e una consistenza più tenera.

È opportuno raccoglierli in mazzi e conservarli con le punte rivolte verso l’alto.

VARIETÀ

Asparago bianco di Cesena, Asparago bianco di Bassano del Grappa, Asparago bianco di Cimadolmo IGP, Asparago bianco di Verona, Asparago rosa di Mezzago, Asparago violetto di Albenga, Asparago di Cantello.

NELL’ORTO VICINO A

Pomodoro, lattuga, cetriolo, insalata da taglio.








INSALATA di RAVANELLI, PISELLI, TACCOLE, CRESCIONE di SORGENTE e PRIMOSALE





Gli ingredienti:


	200 g di ravanelli

	200 g di primosale

	150 g di taccole novelle

	100 g di pisellini crudi

	1 mazzetto di dragoncello

	1 mazzetto di crescione di sorgente



Per la vinaigrette


	½ cucchiaino di senape

	1 cucchiaino di aceto di miele

	40 ml di olio evo

	20 ml di olio semi di canapa o di noce

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Preparate la vinaigrette mescolando insieme tutti i suoi ingredienti.

Mondate i ravanelli, lavateli e tagliateli a rondelle sottilissime.

Lavate le taccole e togliete la parte superiore e il filo, poi tagliatele a piccole losanghe.

Lavate e sfogliate il crescione e tagliuzzate il dragoncello. Ponete in una ciotola i ravanelli, i pisellini e le taccole e condite con la vinaigrette. Terminate con le foglie di crescione, il dragoncello e il primosale tagliato a fettine sottili.








Le SCHEDE ORTAGGIO

RAVANELLO
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NOME SCIENTIFICO

Raphanus sativus

DESCRIZIONE

Il ravanello è un ortaggio appartenente alla famiglia botanica delle Brassicaceae, originario della Cina e del Giappone ma già conosciuto ai tempi dei Greci e dei Romani e diffuso in tutta l’area mediterranea e centro europea per la sua parte apprezzata in cucina, la radice. Largamente coltivato nell’orto, è molto utilizzato per la preparazione di insalate e apprezzato per il suo sapore piccante. Le diverse varietà si distinguono per colore, forma della radice ed epoca di raccolta. È coltivato in tutta Italia, da nord a sud, come annuale. Molto apprezzata e raccolta da esperti conoscitori delle piante spontanee commestibili anche la specie spontanea Raphanus raphanistrum, utilizzata soprattutto per le foglie nella cucina tradizionale popolare di alcune regioni.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Il ravanello è una radice di diversi colori, contenente zolfo. Il ravanello nero contiene composti organici dello zolfo in grado di aiutare il fegato nell’eliminazione delle tossine. I ravanelli gialli migliorano la capacità visiva e prevengono l’invecchiamento cellulare; quelli rossi sono ricchi di licopene e antocianine, oltre a sali minerali e fibre. Il ravanello bianco contiene una buona quantità di potassio, è diuretico e drenante, utile per eliminare l’eccesso di acqua nei tessuti. Quello viola ha un’attività protettiva per i vasi sanguigni. Le foglie dei ravanelli sono ricche in acido folico.

ZERO WASTE

Di questo ortaggio si consumano sia la radice sia le foglie. Queste ultime vengono quasi sempre considerate degli scarti, ma è possibile utilizzarle come gli spinaci, oppure tagliarle e aggiungerle alle frittate e alle insalate, o per creare un pesto.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Il ravanello preferisce i climi freschi e temperati ma, se protetto, tollera anche le basse temperature, purché in terreni freschi e ben drenati.

La semina va effettuata direttamente in pieno campo, interrando i semi a una profondità di circa 1,5 cm e distanti 5 cm fra loro e 15 cm fra le file.

La raccolta si effettua circa dopo 30 giorni dalla semina e comunque prima che il ravanello raggiunga la massima grandezza, per evitare fessurazioni della radice e di conseguenza perdita di sapore della polpa. Dopo la raccolta i ravanelli vanno conservati in frigo e consumati entro pochi giorni.

VARIETÀ

Watermelon, Ravanello ciliegia, Nero di Spagna, Candela di ghiaccio, French Breakfast, Ravanello precoce di Saxa, Sparkler.

NELL’ORTO VICINO A

Carota, pisello, fagiolo, cavolo, lattuga, pomodoro, bietola.








RISOTTO agli ASPARAGI, CAPRINO, LIMONE e SESAMO NERO TOSTATO





Gli ingredienti:


	400 g di asparagi

	280 g di riso Carnaroli

	150 g di caprino fiorito

	100 g di cipolla

	100 ml di vino bianco

	2 l di brodo vegetale

	1 limone bio

	1 spicchio di aglio

	1 ciuffo di maggiorana

	20 g di sesamo nero

	100 g di burro

	100 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe nero q.b.





La ricetta:

Mondate e lavate gli asparagi, eliminando la parte coriacea. Ricavatene delle fettine oblunghe a becco d’oca e fate bollire in acqua salata. Teneteli al dente.

In una padella versate un filo di olio, aggiungete l’aglio, versatevi gli asparagi e saltateli a fiamma viva. Aggiungete le foglioline di maggiorana. Togliete lo spicchio di aglio e tenete la preparazione da parte.

In un tegame versate un filo di olio e la cipolla tritata. Fate rosolare, poi aggiungete il riso e fatelo tostare per alcuni minuti; sfumate con il vino bianco, fate asciugare e aggiungete un po’ alla volta del brodo vegetale bollente. Fate cuocere per 12 minuti, mescolando costantemente. A 3 minuti dal fine cottura, aggiungete gli asparagi. Se necessario, aggiungere ancora un po’ di brodo prima di mantecare, in modo da ottenere un risotto all’onda.

Allontanate dal fuoco e mantecate con burro e caprino tagliato a pezzetti, emulsionate bene e regolate di sale e pepe, finite con una grattugiata di scorza di limone. Porzionate aiutandovi con un coppapasta basso e largo, spolverate con sesamo nero tostato e servite.








Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN

ESSENZE e CONSISTENZE
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Gli ingredienti:


	Erbe miste (achillea, acetosella, silene, caglio mollugo, pimpinella, nasturzio, valeriana selvatica, gemme di abete rosso)

	Fiori misti (fiori di nasturzio, violette, pratoline, malva, primule)



Per la vinaigrette


	50 ml di olio evo

	15 ml di aceto di lampone sale q.b.



Per la terra di mandorle


	80 g di mandorle tostate

	30 g di farina di sorgo

	15 g di burro chiarificato

	1 g di cinque spezie

	1 g di sale fino 



Per la spugna


	100 g di basilico

	10 g di menta

	50 ml di olio evo

	23 g di farina

	15 g di zucchero

	3 uova

	3 g di sale fino



Per il sorbetto


	125 g di zucchero

	3 gocce di essenza alimentare di abete rosso

	45 ml di olio evo





La ricetta:

Mondate accuratamente e lavate le erbe. Selezionate i fiori.

Per la vinaigrette: unite l’olio con l’aceto di lamponi e il sale, emulsionandoli bene.

Per la terra di mandorle: unite tutti gli ingredienti in un mixer e frullate rapidamente.

Per la spugna: sfogliate e lavate il basilico e la menta. Fateli sbollentare in abbondante acqua salata, poi raffreddate in acqua ghiacciata, scolate e strizzate bene. Tritate le erbe a mano, poi frullatele con olio e sale, ottenendo un pesto consistente. Pesate 100 g di pesto di erbe, mescolate con il resto degli ingredienti e frullate.

Versate il composto in un sifone. Caricatelo con due bombolette e lasciate riposare per qualche ora in frigorifero.

Riempite con la spuma un bicchiere di plastica adatto al microonde. Cuocete alla potenza massima per 45 secondi, poi fate raffreddare con i bicchieri capovolti.

Per il sorbetto: scaldate leggermente mezzo litro di acqua e aggiungetela allo zucchero, mescolando con una frusta. Portate quasi a bollore. Unite l’essenza di abete rosso e lasciate raffreddare. Passate in sorbettiera e, quando inizia ad addensare, unite l’olio. Conservate nel congelatore.

Presentazione:

Distribuite la terra di mandorle nel piatto con la spugna divisa in tocchetti. Componete armoniosamente il giardino di erbe e fiori. Condite con la vinaigrette di lamponi e aggiungete due piccole quenelle di sorbetto.








COUS COUS di FAVE, ZUCCHINE, CIPOLLE di TROPEA, ZAFFERANO e MENTA





Gli ingredienti:


	200 g di cous cous precotto

	300 g di fave fresche

	2 piccole zucchine novelle

	1 cipolla di Tropea

	½ limone

	menta q.b.

	½ bustina di zafferano

	80 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Aggiungete al cous cous 200 ml di acqua bollente e 60 ml di olio, mescolate e lasciate riposare per qualche minuto, finché avrà assorbito tutta l’acqua.

Quando sarà freddo, sgranatelo con una forchetta.

Togliete il baccello alle fave, poi sbollentatele per 2 minuti, fatele raffreddare e spellatele.

Mondate, lavate e tagliate a cubetti le zucchine.

Spellate la cipolla e tagliatela a fettine irregolari.

Scaldate 20 ml di olio in una padella e fate rosolare leggermente la cipolla, aggiungete le fave e le zucchine, saltatele e versatele in una ciotola con il cous cous, il succo del limone, qualche fogliolina di menta sminuzzata, sale e pepe e lo zafferano precedentemente sciolto in una tazzina con un cucchiaino di acqua tiepida.








Le SCHEDE ORTAGGIO

FAVA
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NOME SCIENTIFICO

Vicia faba var. major

DESCRIZIONE

Utilizzata nell’area mediterranea e medio orientale, da secoli costituisce la base e fonte di proteine vegetali per moltissime popolazioni. Pianta appartenente alla famiglia botanica delle Fabaceae, la fava è un ortaggio consumato e coltivato tradizionalmente nel Centro e nel Sud Italia.

Le fave vanno colte ancora immature, prima che la granella all’interno del baccello inizi a indurire. È consigliabile consumarle appena colte, cotte o crude, così da poter godere sia del loro sapore unico sia di tutti i loro preziosi nutrienti. Si prestano molto bene alla conservazione in congelatore, dopo averle sbollentate in acqua salata per 4-5 minuti. È indicata anche la conservazione in barattolo sott’olio, sempre dopo averle sbollentate, magari con erbe aromatiche e spezie a piacere.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Le fave appartengono alla categoria alimentare dei legumi. Hanno un buon contenuto proteico e di carboidrati e una bassa percentuale di grassi: sono infatti considerate una valida alternativa ai prodotti di origine animale. Contengono un buon apporto di folati e di altre vitamine del gruppo B, oltre ai minerali, in particolare di potassio. Grazie al buon contenuto di fibra alimentare, le fave favoriscono l’attività dell’intestino e l’eliminazione delle tossine.

È fondamentale ricordarsi l’importanza dell’ammollo e della cottura dei legumi secchi per eliminare il contenuto di anti-nutrienti. In alcuni soggetti predisposti, il consumo di fave può essere molto pericoloso: il favismo è una patologia ereditaria nella quale il consumo di fave può comportare gravissimi problemi.

ZERO WASTE

Più della metà di questo ortaggio viene gettato perché considerato uno scarto. I baccelli di fave, invece, possono essere tritati per creare delle creme oppure, dopo averli sbollentati per circa 5 minuti in acqua bollente, utilizzati per fare frittate o purè.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Le fave si coltivano con facilità, ma è essenziale evitare le gelate; prediligono climi con inverni miti ed escursioni termiche limitate. Si seminano in periodi diversi dell’anno in base alla zona climatica in cui vengono coltivate: nelle regioni a clima mite del Sud e Centro Italia i semi si mettono a dimora tra ottobre e novembre per raccogliere a marzo, mentre al Nord si consiglia di seminarli da metà febbraio a metà marzo per raccogliere a giugno. In condizioni ottimali, a circa 20 °C, le piantine emergeranno dal terreno in meno di tre settimane.

I primi baccelli da cogliere sono quelli posti alla base delle piante. Una volta terminata la raccolta di tutti i baccelli è consigliabile tagliare la pianta e interrarla in quanto, come tutte le leguminose, anche la fava ha la capacità di migliorare la qualità del terreno per le successive coltivazioni.

VARIETÀ

Paugyuga, Major Harz, Minor Back (favino), Equina (favetta).

NELL’ORTO VICINO A

Lattuga, patata.








CARCIOFO RIPIENO con SPINACINI e UVETTE





Gli ingredienti:


	4 carciofi liguri teneri e grandi

	500 g di spinacini novelli

	50 g di burro

	50 ml di vino bianco

	30 g di uvetta di Corinto

	20 g di pinoli

	10 g di prezzemolo tritato

	1 fetta di pane di grano duro

	1 spicchio di aglio

	pangrattato q.b.

	1 l di olio di semi di arachidi

	50 ml di olio evo

	sale q.b.





La ricetta:

Mondate i carciofi dalle spine e spellateli fino ad avere le foglie tenere, poi scavate bene il centro con uno scavino rotondo mantenendo integro il fondo. Man mano che sono pronti, immergeteli in acqua e limone per evitarne l’ossidazione. Tenete da parte i gambi e la parte centrale.

Tagliate il pane a dadini piccoli e tostatelo in padella con un filo di olio.

Tritate gli scarti di carciofi e metteteli in un pentolino con l’aglio tritato e 20 ml di olio, salate e lasciate cuocere fino a quando non sono morbidi, poi aggiungete il prezzemolo tritato e il pane. Mettete da parte.

Fate stufare velocemente nel wok o in un pentolino gli spinacini con un filo di olio e guarniteli con pinoli e uvetta precedentemente ammollata nel vino bianco.

Asciugate bene i carciofi e fateli friggere nell’olio di semi bollente, tenendoli sospesi con una schiumarola in modo da preservare le foglie. Scolateli, riempiteli con il composto, cospargete la sommità con del pangrattato poi aggiungete un fiocco di burro e passate al grill per qualche minuto.

Servite i carciofi accompagnati dagli spinacini all’uvetta.

Del carciofo si usa tutto: anche i gambi e la parte centrale, per il ripieno.
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Le SCHEDE ORTAGGIO

CARCIOFO
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NOME SCIENTIFICO

Cynara cardunculus var. scolymus

DESCRIZIONE

Appartenente alla famiglia botanica delle Compositae, il carciofo è originario del bacino del Mediterraneo. Era conosciuto e molto apprezzato già dagli anichi Greci come pianta divina e afrodisiaca, e poi da tutti i popoli mediterranei per le sue moltissime proprietà benefiche e la bontà in cucina.

Una leggenda racconta che Giove incontrò una bellissima fanciulla dai capelli color cenere di nome Cynara, se ne innamorò follemente e, per renderla immortale, la trasformò proprio in un carciofo. È una grande pianta erbacea perenne, può raggiungere anche un metro e mezzo di altezza e ha bellissimi fiori, detti capolini, di un color violetto brillante. L’ortaggio si raccoglie però quando i capolini sono ben serrati e compatti. Ne esistono moltissime varietà, alcune con spine, altre inermi. Con un sapore aromatico e amarognolo e un profumo leggermente floreale, sono molte le varietà ottime da utilizzare in cucina, cotte o crude, in svariate preparazioni e piatti regionali, soprattutto nella cucina ligure, toscana, laziale e sarda.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

I carciofi hanno proprietà detossificanti e protettive. Il sapore amaro è dovuto alla cinarina, che stimola la secrezione biliare e l’attività del fegato, garantendo l’eliminazione delle tossine dall’organismo e favorendone la depurazione. I carciofi fanno parte degli alimenti con il maggior contenuto di fibre, in grado di garantire il corretto transito intestinale e mantenere una buona flora batterica. La presenza abbondante di fibre li rende inoltre adatti ai soggetti che soffrono di diabete. Sono ricchi di sostanze con attività antiossidante, i flavonoidi, utili nel contrastare l’azione dei radicali liberi, sostanze che favoriscono l’invecchiamento. Contengono molti minerali come potassio, ferro, magnesio, calcio, fosforo, rame e zinco. Per preservarne le caratteristiche nutrizionali, è buona abitudine consumare i carciofi crudi e conditi con succo di limone e olio extravergine. Anche il gambo, privato dello strato più esterno, può essere consumato crudo.

ZERO WASTE

Nel 2018 a Berlino è stato presentato, durante l’evento The new life of fruits and vegetables. Bioplastic packaging and circular economy, un progetto nato a Genova riguardante lo sviluppo di un packaging sostenibile in bioplastica ottenuto utilizzando i carciofi invenduti.

Cosmesi green: a Venezia, nel 2021, foglie e gambi di carciofi scartati al mercato ortofrutticolo sono diventati prodotti innovativi per la salute e la bellezza della pelle e dei capelli. I prodotti testati hanno dimostrato che il capello ne trae giovamento e il cuoio capelluto è delicatamente idratato.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Il carciofo si coltiva nell’orto domestico: produce circa 10 capolini a pianta. Predilige climi miti e asciutti, anche se si adatta anche a temperature più fredde. Teme però gli sbalzi. Va bene qualsiasi tipo di terreno, purché ben drenato. Nel periodo vegetativo richiede un regolare apporto idrico. La semina è poco praticata in quanto la propagazione avviene, nel periodo della ripresa vegetativa, per mezzo di carducci, ossia polloni della pianta provvisti di radici che si prelevano dalle piante madri, oppure ovuli, che sono porzioni di fusto provviste di gemme. L’impianto avviene nel periodo marzo-aprile e giugno-agosto (ovuli) e settembre-novembre (carducci) in piccole buche profonde circa 30 cm.

VARIETÀ

Spinoso sardo, carciofo romanesco del Lazio IGP, carciofo di Paestum, carciofo brindisino IGP, carciofo violetto di Castellammare, carciofo spinoso di Menfi, carciofo bianco di Pertosa, carciofo di Montelupone, carciofo di Macau, carciofo violetto di Toscana.

NELL’ORTO VICINO A

Lattuga, pisello, fagiolo, porro.








GNOCCHETTI di RICOTTA e SILENE con BURRO alla SALVIA SELVATICA





Gli ingredienti:


	200 g di ricotta

	100 g di silene

	120 g di farina 00

	100 g di burro di montagna

	50 g di foglie tenere di salvia selvatica con i suoi fiori

	30 g di parmigiano

	1 uovo

	sale q.b.

	pepe nero q.b.





La ricetta:

Pulite, lavate e tagliate finemente la silene e le foglie di salvia selvatica.

Mettete in una ciotola la ricotta, lavoratela con una paletta da pasticceria, unite 100 g di farina, l’uovo, sale e pepe. Aggiungete la silene e amalgamate ancora.

Lasciate riposare l’impasto in frigorifero per 15 minuti, poi togliete e formate delle piccole quenelle, aiutandovi con due cucchiai. Appoggiatele su un canovaccio pulito.

In alternativa, potete formare gli gnocchi con una sac-à-poche da pasticceria e una bocchetta da 10 mm.

Cuocete in acqua bollente salata per 2 minuti circa.

Scolate con mestolo forato, impiattate e condite con burro fuso sciolto in un padellino con la salvia selvatica. Terminate con parmigiano, sale e pepe e decorate con i fiori di salvia.








MISTICANZA di SONCINO con ERBE e FIORI di CAMPO





Gli ingredienti:

Erbe


	20 g di soncino o di valeriana selvatica

	20 g di crescione di sorgente

	10 g di insalata dei minatori

	10 g di foglie tenere di silene bubbolina

	5 g di foglie di aglio ursino

	5 g di rosette tenere di tarassaco

	5 g di senape selvatica

	5 g di cerfoglio

	5 g di dragoncello

	3 g di acetosa (Rumex acetosa)

	3 g di cicoria selvatica

	3 g di menta selvatica

	2 g di pimpinella

	2 g di caglio mollugo (Galium mollugo)



Fiori


	20 g di mix di fiori (primule, foglie di primula, violette mammole e gialle, pratoline, malva, begonia)

	8 uova di quaglia

	200 g di fragoline di bosco

	100 g di tometta fresca

	50 g di semi di canapa decorticati

	3 gocce di essenza di achillea

	100 ml olio evo

	50 ml di aceto di miele

	sale q.b.





La ricetta:

Mondate, lavate e centrifugate le erbe e i fiori, tenendoli separati. Se necessario, tagliuzzate le erbe.

Create un’emulsione con aceto, olio, sale ed essenza di achillea.

Fate bollire per 2 minuti le uova di quaglia, raffreddatele e spellatele.

Mettete le erbe di campo in ciotole monoporzione, condite con l’emulsione. Guarnite con cubetti di tometta, fragoline di bosco, uova di quaglia divise a metà, i fiori sparpagliati in bel modo, i semi di canapa e finite con altro condimento.








Le SCHEDE ORTAGGIO

SONCINO VALERIANELLA
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NOME SCIENTIFICO

Valerianella locusta

DESCRIZIONE

La Valerianella locusta, chiamata anche soncino, è una piccola pianta appartenente alla famiglia botanica delle Valerianaceae, reperibile spontanea in tutta l’area del Mediterraneo, nei luoghi erbosi, ma anche coltivata e consumata come ortaggio a foglia. Forma una rosetta di foglie basali che possono essere utilizzate a crudo nelle misticanze primaverili e consumate come una lattuga o una cicoria.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Grazie all’elevato contenuto di provitamina A, il soncino rappresenta un ottimo alleato per la prevenzione della degenerazione maculare. È ottimo anche per migliorare le difese immunitarie e per la salute della pelle, riducendo la comparsa di rughe e di secchezza, grazie al buon contenuto di vitamina C.

È ricco di minerali: soprattutto di ferro, fino al 30% in più rispetto agli spinaci, mostrandosi così utile per la formazione di emoglobina e l’ossigenazione dei tessuti, ma anche di rame e potassio, che aiutano a ridurre la pressione sanguigna.

ZERO WASTE

Pianta considerata molto sostenibile in quanto di facile reperibilità in natura.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Il soncino è una pianta poco esigente, predilige il clima fresco e temperato e posizioni di mezz’ombra; teme invece la siccità. I semi si interrano direttamente a dimora, in cassette anche poco profonde, da febbraio ad aprile e da settembre a metà autunno. È adatto agli orti domestici, ma si può far crescere facilmente anche in vaso sul terrazzo o sul balcone. È un’ottima insalata a ciclo breve, rustica e adatta a crescere anche ai piedi di altri ortaggi più alti.

VARIETÀ

Cirilla (molto resistente ai climi freddi) e Valgros (ha foglie tenerissime).

NELL’ORTO VICINO A

Carota, sedano, spinacio, lattuga, cipolla, peperone.








RISOTTO con ZUCCHINE in FIORE e RICOTTA FUMÉ





Gli ingredienti:


	280 g di riso Carnaroli

	350 g di zucchine piccole con fiore

	100 g di ricotta fumé

	60 g di cipolla

	60 g di burro

	50 ml di vino bianco

	2 l di brodo vegetale

	2 g di zafferano

	1 rametto di maggiorana

	1 spicchio di aglio

	150 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe nero q.b.





La ricetta:

Mondate e lavate le zucchine, poi tagliatele a rondelle sottili. Tagliate il fiore di zucchina a metà per il lungo e poi a strisce e tenetelo da parte.

Ponete sul fuoco una padella, versate un filo di olio, fate rosolare l’aglio e aggiungete le zucchine. Salate e saltatele a fuoco vivo. Portatele a cottura, poi tenete da parte.

Ponete sul fuoco un tegame, versate un filo di olio e fate rosolare la cipolla tritata, aggiungete il riso e fatelo tostare per alcuni minuti; sfumate con il vino bianco, fate asciugare e aggiungete un po’ alla volta il brodo bollente. Fate cuocere per 12 minuti, mescolando costantemente. 3 minuti prima della fine della cottura aggiungete le zucchine e i fiori.

A cottura ultimata lasciate il riso all’onda aggiungendo, se necessario, ancora un po’ di brodo.

Unite lo zafferano precedentemente sciolto in un cucchiaio di brodo, poi mantecate con burro e poca ricotta grattugiata. Aggiungete qualche fogliolina di maggiorana e regolate di sale e pepe nero.

Impiattate e decorate con altra ricotta a fettine.
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FAGOTTINI di LATTUGHE RIPIENE di VERDURE e PANE in BRODO di BUCCE





Gli ingredienti:


	2 cespi di lattuga

	150 g pane tagliato a crostini

	150 g di parmigiano + un po’ per la teglia

	1 uovo

	maggiorana q.b.

	noce moscata q.b.

	1 spicchio di aglio

	50 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe nero q.b.



Per il brodo di bucce


	scarti di cipolla, sedano, carota, porro e altri ortaggi

	5 g di funghi porcini secchi

	1 ciuffo di prezzemolo

	20 ml di olio evo

	sale q.b.





La ricetta:

Preparate il brodo di bucce: fate stufare le verdure in una casseruola con 20 ml di olio, aggiungete il prezzemolo e i funghi secchi precedentemente ammollati in acqua tiepida, salate leggermente, coprite con acqua fredda e portate a bollore. Fate cuocere per 20-30 minuti, poi colate, aggiustate eventualmente di sale e tenete da parte.

Mondate e lavate le lattughe, tenendo le foglie più grandi, sbollentatele in acqua salata, scolatele e adagiatele su un telo pulito.

Tagliate il cuore di lattuga a fettine e fatelo appassire con olio e aglio.

Versate il composto in una ciotola, aggiungete la maggiorana, il parmigiano, la noce moscata, l’uovo e i crostini di pane tostati in padella.

Amalgamate bene gli ingredienti fino a ottenere un composto omogeneo, quindi salate e pepate.

Stendete le foglie di lattuga su un tagliere, eliminate le costole dure e riempite con una cucchiaiata di ripieno. Avvolgete a pacchetto e chiudete con uno stecco. Appoggiate i fagottini in una teglia, spolverateli con un po’ di parmigiano, aggiungete 2 mestoli di brodo di bucce sul fondo e fateli cuocere in forno per 10 minuti a 170 °C. Togliete i fagottini dal forno, scolateli dal brodo rimasto nella teglia e serviteli in una ciotola con nuovo brodo di bucce bollente.








Le SCHEDE ORTAGGIO

LATTUGA
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NOME SCIENTIFICO

Lactuca sativa

DESCRIZIONE

La lattuga è una pianta erbacea perenne di origine mediterranea, che appartiene alla famiglia botanica delle Asteraceae, già coltivata come annuale dai tempi dei Greci e dei Romani a scopo alimentare. Il termine generico Lactuca è dovuto al fatto che tagliandola alla base emette un liquido simile al latte, come si osserva anche nella specie spontanea raccolta in natura.

Molto conosciute sono le varietà di lattuga romana, lattuga canasta e lattughino da taglio.

La lattuga romana è costituita da un grande cespo lungo e stretto. Le sue foglie sono a margine ondulato di colore verde brillante o dal verde più chiaro al rossiccio, a seconda delle varietà. La consistenza è piuttosto croccante e il sapore dolce.

La lattuga canasta, a cappuccio, ha un cespo rotondeggiante e più compatto rispetto alla romana. Ha un cuore centrale chiaro avvolto dalle foglie esterne più consistenti. Il sapore è dolce e intenso, la colorazione delle foglie tende al rosso andando verso l’esterno, anche se ciò dipende dalle varietà.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

La lattuga, pur essendo prevalentemente costituita d’acqua, ci garantisce un buon apporto di vitamine e sali minerali: in particolare, vitamine del gruppo B, vitamina C e vitamina K che aumenta la densità ossea. È caratterizzata dalla presenza di clorofilla, un antiossidante che conferisce il colore verde alle verdure, rinforza le nostre difese immunitarie e aiuta l’organismo a depurarsi. È ricca di fibra alimentare che rende sazi e, infatti, ai soggetti che devono perdere peso spesso è suggerito di consumarne una porzione prima del pasto.

ZERO WASTE

È possibile, partendo dagli scarti di un ceppo di lattuga, far nascere dell’insalata fresca in casa a costo zero: con un taglio netto al ceppo e dopo aver tolto le foglie più esterne, si inserirà in un bicchiere riempito con un paio di centimetri d’acqua, da sostituire ogni giorno. Dopo qualche giorno spunteranno le prime foglioline. Il succo di foglie fresche, oltre a essere un toccasana per la pelle e prevenire le rughe, combatte l’insonnia se bevuto la sera prima di coricarsi.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Le lattughe sono ortaggi di facile coltivazione sia in vaso sia nell’orto domestico, in quanto ci sono varietà orticole che si adattano a diversi climi e stagioni di coltivazione. Necessitano di un terreno soffice, arieggiato, di una esposizione soleggiata e di bagnature frequenti. Durante il trapianto è importante avere l’accortezza di non interrare il colletto, per non compromettere la piantina.

La raccolta avviene già dopo 20-30 giorni dalla semina per i lattughini da taglio e dopo circa 70-80 giorni e a scalare per le lattughe da cespo. Cambia anche a seconda delle caratteristiche varietali: vi sono infatti varietà primaverili, estive, autunnali e invernali. Per le lattughe romane e a cappuccio si raccoglie tutto il cespo, tagliando sopra il colletto, mentre le lattughe da taglio si raccolgono precocemente quando le foglioline sono ancora piccole e tenere.

VARIETÀ

Varietà da taglio: Bionda a foglia liscia, Rossa ricciolina, Rossa di trento, Verde ricciolina, Biscia Rossa, Spadona.

Varietà romane: Bionda degli Ortolani, Verde d’inverno.

Varietà cappucce: Iceberg, Batavia bionda, Trocadero, Ranger.

NELL’ORTO VICINO A

Asparago, cipolla, carota, sedano, ravanello, carciofo.








Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN

UOVO COLANTE, ASPARAGI DI MONTE, FRAGOLINE di BOSCO, ESTRATTO di TOMA
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Gli ingredienti:


	4 uova di fattoria

	200 g di toma di pecora stagionata della Valchiusella

	100 g di fragoline di bosco

	20 asparagi di monte (Ornithogalum pyrenaicum)

	1 fetta di pan brioche tagliata a dadini



Per il pesto di aglio ursino


	300 g di foglie di aglio ursino

	4 foglie di aglio ursino da friggere

	50 g di mandorle dolci

	150 g di olio evo

	sale q.b.





La ricetta:

Fate cuocere le uova intere con il guscio in forno a vapore a 64 °C per 40 minuti.

Preparate il pesto all’aglio ursino: mondate e lavate le foglie di aglio ursino, tagliatele per lungo e poi in senso trasversale. Mettete ora le foglie in un mixer aggiungendo le mandorle, un pizzico di sale e l’olio a filo, fino a ottenere un pesto.

In una pentola d’acqua sbollentate per 2 minuti gli asparagi di monte.

Preparate ora due pentolini: in uno mettete la toma di pecora grattugiata e nell’altro mezzo litro di acqua. Mettete quest’ultimo pentolino sul fuoco e portate a 90 °C. Versate ora l’acqua calda nel pentolino con la toma e attendete la separazione del siero. Colate con un colino a maglia fine e versate in una brocca.

Presentazione:

Componete il piatto mettendo sul fondo un cucchiaino di pesto all’aglio ursino, cinque asparagi di monte, l’uovo cotto, del pan brioche, qualche fragolina e, a piacere, una foglia di aglio ursino fritta.








TARASSACO, UOVO in CAMICIA e FONDUTA





Gli ingredienti:


	400 g di tarassaco

	4 uova

	1 scalogno

	1 cucchiaio di aceto di vino bianco

	60 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe nero q.b.



Per la fonduta


	200 g di fontina o toma d’alpeggio grassa

	200 ml di latte

	20 g di farina 00

	2 tuorli





La ricetta:

Per preparare la fonduta: tagliate la toma a cubetti e mettetela in una ciotola di acciaio. Aggiungete la farina e coprite con il latte. Lasciate che si ammorbidisca per almeno 30 minuti.

Preparate una pentola con l’acqua per il bagnomaria e ponetela sul fuoco a bassa temperatura, appoggiate la ciotola con la toma sull’acqua e rimestate con una frusta fino a che non si sarà sciolta.

Aggiungete i tuorli e montate come per una crema: quando comincerà a rapprendersi, la fonduta sarà pronta.

Frullatela con un minipimer e fatela raffreddare.

Preparate ora le uova in camicia. Mettete sul fuoco un pentolino con acqua, portate a bollore e aggiungete l’aceto di vino bianco. Rompete le uova una per volta in una tazzina da caffè, create un vortice nell’acqua in ebollizione con un frustino e versate l’uovo, dandogli una forma ovale aiutandovi con un cucchiaio. Scolate con un mestolo forato, fate raffreddare in acqua e poi scolate nuovamente ponendo le uova cotte su carta da cucina.

Mondate e lavate il tarassaco, dividete bene le rosette e, se necessario, tagliatelo a listarelle.

Sbucciate, lavate lo scalogno e tritatelo.

Versate un filo d’olio in un piccolo tegame e fate rosolare lo scalogno, poi abbassate la fiamma e portate a cottura.

Aggiungete il tarassaco, salate, lasciate stufare girando più volte con un cucchiaio di legno e infine togliete dal fuoco.

Al momento di servire scaldate la fonduta a fiamma bassa, scaldate il tarassaco e le uova in acqua calda salata per 4 minuti.

Per impiattare, ponete un cucchiaio di fonduta sul fondo, create sopra un nido di tarassaco, appoggiate l’uovo in camicia e concludete con una grattata di pepe nero.








Le SCHEDE ORTAGGIO

TARASSACO DENTE DI LEONE
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NOME SCIENTIFICO

Taraxacum officinale

DESCRIZIONE

Il tarassaco è una pianta spontanea molto conosciuta e ha acquisito anche un valore commerciale, pertanto viene facilmente coltivata ed è sempre più agevolmente reperibile sul mercato. Allo stato spontaneo cresce ovunque e la si riconosce per i fiori gialli e le foglie dentate (per questo viene chiamata anche dente di leone); gli stimmi dei fiori costituiscono il noto “soffione”. Le giovani foglioline possono essere consumate crude, mentre le foglie più grandi vanno cotte e ripassate in padella e costituiscono un ottimo contorno. I boccioli fiorali possono essere conservati, come i capperi, sott’aceto, mentre la radice tostata come succedaneo del caffè.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Il tarassaco ha ottime proprietà diuretiche e depurative, essendo costituito prevalentemente da acqua. Ha un basso apporto calorico e una buona presenza di vitamina C, al pari del limone, che lo rende un buon antiossidante. Presenta un ottimo contenuto di potassio, calcio e di vitamina A. Le parti verdi devono essere raccolte prima che la pianta fiorisca, altrimenti diventano amare e dure. Le foglie giovani presentano un sapore leggermente amaro e piccante. I fiori, le foglie e le radici stimolano le secrezioni dei succhi gastrici e pancreatici, favorendo la digestione. Le proprietà purificanti e disintossicanti del tarassaco favoriscono l’eliminazione delle scorie.

ZERO WASTE

Del tarassaco non si butta via niente. Fiori, foglie, radici possono essere utilizzati in cucina. Trattandosi di una specie molto diffusa e invasiva non vi sono limitazioni alla sua raccolta in natura, ma è molto importante farlo in luoghi puliti e lontani dal traffico delle città.

Attualmente il dente di leone potrebbe avere un ruolo cruciale nella produzione di gomma, diventando una soluzione valida dal punto di vista ecologico, economico e sociale.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Per chi non si cimenta nella raccolta in natura, il tarassaco si può facilmente coltivare in vaso o nell’orto, semplicemente seminando a spaglio una piccola quantità di semente da marzo a giugno, ricoprendo con un leggero strato di terriccio e mantenendolo fresco e ben drenato. Nella coltivazione in pieno campo è consigliato seminare in file distanti circa 30 cm.

VARIETÀ

Si utilizza la specie Taraxacum officinale.

NELL’ORTO VICINO A

Non ha particolari consociazioni.








TEMPURA di FOGLIE e FIORI





Gli ingredienti:


	60 g di farina 00

	40 g di farina di riso

	20 g di fecola di patate

	1 l di olio di semi di girasole

	sale q.b.



Fiori


	fiori di zucca

	fiori di sambuco

	fiori di trifoglio

	fiori d’acacia



Foglie


	foglie di borragine

	foglie di salvia

	foglie di levistico

	foglie di primula





La ricetta:

Lavate e asciugate bene tutte le foglie e i fiori.

Miscelate le farine e la fecola con un frustino e aggiungete 120 ml di acqua ghiacciata: deve risultare una pastella liscia e fluida, se necessario aggiungete ancora un po’ di acqua.

Portate l’olio a 170 °C e friggetevi le foglie e i fiori.

Asciugate con carta da cucina e salate a piacere.
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Le SCHEDE ORTAGGIO

CAROTA
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NOME SCIENTIFICO

Daucus carota

DESCRIZIONE

È una pianta erbacea appartenente alla famiglia botanica delle Apiaceae, originaria dell’Asia centrale. La nostra carota è facilmente confondibile con la Pastinaca sativa, chiamata anche carota bianca, ma si tratta invece di una specie diversa, utilizzata dai Romani.

In origine, e fino all’epoca rinascimentale, questo ortaggio era di color viola molto scuro; solo verso il 1600 iniziò a essere presente sul mercato occidentale e in coltivazione la carota arancione.

Sono da preferire le varietà più piccole, ma soprattutto con cuore interno meno sviluppato. In ogni caso, è importante raccoglierle prima della fioritura.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Le carote sono un dono della natura: ricche di antiossidanti, aiutano la nostra vista e riducono i segni dell’invecchiamento sulla pelle, fornendoci il giusto apporto di minerali, vitamine e fibre. Le carote rinforzano le difese immunitarie e, se consumate crude, depurano l’organismo. Nel momento in cui vengono cotte rilasciano una maggiore quantità di betacarotene, sostanza in grado di aumentare le difese immunitarie e proteggere la vista. Per sfruttare al massimo le loro proprietà e garantire l’assorbimento di tutti i nutrienti, è bene accompagnarle a dell’olio extravergine di oliva.

ZERO WASTE

Tagliando 2 cm di calotta superiore della carota, ponendola in un piattino, con la sezione tagliata rivolta verso il basso, e sommergendola per due terzi in acqua, dopo circa una settimana spunteranno i germogli. Si dovrà quindi lasciare che crescano fino ad avere dei simpatici ciuffetti. Vanno poi trapiantate in vasetti di terra.

Sono migliaia le carote che nel mondo sono scartate perché considerate inadatte alla vendita: il fotografo Tim Smyth ha deciso di donare loro una nuova dignità con un servizio fotografico che è diventato il libro Detective Carrots: osservare le immagini delle carote imperfette permette di riavvicinarsi ai veri doni della terra.

Secondo i ricercatori della Lancaster University, le carote potrebbero essere la chiave verso un’edilizia sostenibile: aggiunte al cemento, ne aumenterebbero la forza dell’80%, oltre a consentirne il risparmio.

Frullando le carote si possono preparare maschere per la pelle rivitalizzanti che favoriscono l’abbronzatura.

NOTE DI COLTIVAZIONE

La carota è un ortaggio di facile coltivazione sia in vasi profondi che nell’orto domestico. È piuttosto adattabile, purché in climi freschi e terreni soffici, fertili, ben drenanti, lavorati fino a 30 cm di profondità.

Ci sono varietà precoci, che possono essere seminate a febbraio, o tardive, seminate a ottobre. La raccolta avviene in genere dopo due mesi. Se invece metteremo a dimora le giovani piantine dovremo trapiantarle a una distanza di 15 cm l’una dall’altra. Una buona innaffiatura senza ristagni garantirà un ottimo raccolto.

VARIETÀ

Esistono varietà a radice lunga (Berlicum e Firenze), media (Rossa mezzana di Amsterdam, Nantese) e corta (Tonda di Parigi, Rossa d’Olanda).

Altre varietà: Carota Kuroda, Novelle di Ispica, Carota gialla e viola di Tiggiano, Carote gialle e viola di Polignano. La carota di colore nero è una subspecie: Daucus carota subsp. sativus.

NELL’ORTO VICINO A

Cipolla, ravanello, cavolo rapa, cicoria, pomodoro, porro, aglio, lattuga, erba cipollina, salvia.








Le SCHEDE ORTAGGIO

CICORIA RADICCHIO
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NOME SCIENTIFICO

Cichorium intybus

DESCRIZIONE

La specie spontanea Cichorium intybus, appartenente alla famiglia botanica delle Asteraceae, è la “madre” di tutte le varietà di cicoria coltivate. In natura è una specie perenne, mentre in coltivazione ha generalmente un ciclo produttivo annuale.

La cicoria, conosciuta come pianta medicinale dal 4000 a.C., è citata già in un antichissimo testo egizio, mentre dal XVII secolo, utilizzata a scopo alimentare e coltivata negli orti, ha dato origine a moltissime varietà che oggi noi ben conosciamo, come ad esempio il radicchio, l’indivia (specie Cichorium endivia) e la catalogna. Alcune hanno gusto più amaro, altre più dolce. Tutte possono essere consumate non solo crude ma anche cotte in tantissimi piatti. Alcune varietà hanno forme, colori e variegature bellissimi.

Tra le varietà vanno distinte le cicorie da taglio a foglie verdi, a foglie colorate o variegate o bianche a cespo, a cappuccio o a ciuffo e la catalogna, detta anche cicoria asparago, di cui si consumano sia le foglie sia i germogli (puntarelle).

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

La cicoria, come tutte le erbe amare, è ricca di sostanze utili all’organismo e ha proprietà depurative e disintossicanti. È in grado di contribuire al buon funzionamento di intestino, fegato e reni: favorisce il drenaggio ma stimola anche la secrezione della bile, utile per aiutare il processo di digestione. Contiene un elevato contenuto di fibre, apporta poche calorie ed è ricca di sali minerali come fosforo, potassio, calcio e antiossidanti. Contiene anche vitamina K, che ha un ruolo fondamentale nel processo di coagulazione del sangue, oltre a mantenere in forma le ossa.

ZERO WASTE

Tagliando la base del ceppo della cicoria di circa 4 cm è possibile produrre le nuove foglioline: è sufficiente immergere il ceppo per metà in un bicchiere di acqua, che va sostituita almeno ogni due giorni per evitare la formazione di marciumi.

Dalla radice della cicoria è possibile ottenere il “caffè di cicoria”, bevanda energizzante utilizzata come alternativa al caffè, essendo priva di caffeina.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Le cicorie si raccolgono quasi tutto l’anno, potendo disporre di moltissime varietà diverse e ibridi tardivi e precoci.

Le varietà da taglio si possono raccogliere più volte, quelle da cespo una sola volta, dalla radice principale.

Possono essere coltivate sia in vaso sia in piena terra, in terreni ricchi e ben drenati. Si adattano con facilità a tutti i climi, resistono bene sia al freddo sia alla siccità, ma richiedono irrigazioni costanti.

VARIETÀ

Spadona, Cicoria Palla Rossa, Cicoria Rossa di Verona, Cicoria Rossa di Treviso, Cicoria Pan di Zucchero, Cicoria variegata di Castelfranco, Cicoria Mantovana, Cicoria Grumolo, Cicoria di Chioggia, Cicoria Catalogna, Cicoria Bianca di Milano, Cicoria di Bruxelles o insalata belga.

NELL’ORTO VICINO A

Lattuga, pomodoro, carota, fagiolo, fagiolino, barbabietola, ravanello, cipolla.








ZUPPETTA dell’ORTO con PISELLI, FINOCCHI, MELA VERDE, FRAGOLE, CAROTA GIALLA e SORBETTO al BASILICO





Gli ingredienti:


	400 g di zucchero

	1 finocchio di piccole dimensioni

	1 mela verde

	12 fragole

	1 carota gialla piccola

	60 g di pisellini freschi

	10 foglie di menta

	1 limone



Per il sorbetto


	500 ml di acqua

	200 g di zucchero

	50 ml di succo limone

	30 g di foglie di basilico





La ricetta:

Tagliate a cubetti il finocchio, la carota, la mela verde e le fragole.

Fate bollire un litro d’acqua con lo zucchero per 5 minuti, poi aggiungete il succo di limone.

Fate sbollentare il finocchio e la carota nello sciroppo, quindi scolate.

Fate sbollentare in acqua i pisellini, scolate e raffreddateli in altra acqua.

Preparate ora il sorbetto: fate bollire per 6 minuti 500 ml di acqua e zucchero fino a ottenere uno sciroppo.

Nel frattempo, a parte, sbollentate in acqua le foglie di basilico, scolatele e raffreddatele in acqua e ghiaccio.

Versate nel frullatore a bicchiere lo sciroppo, il succo di limone e il basilico e frullate ad alta velocità fino a quando avrete ottenuto uno sciroppo verde brillante e omogeneo.

Versate il composto in una sorbettiera (in alternativa, versate il composto in una piccola teglia, mettetelo in freezer e ogni 15 minuti lavoratelo con una forchetta: otterrete una granita).

Miscelate in una boule i cubetti di mela, finocchio e carota, servite in ciotole fonde, aggiungete qualche cucchiaio di sciroppo di cottura, guarnite con fragole e pisellini, foglioline di menta e una quenelle di sorbetto al basilico.








Le SCHEDE ORTAGGIO

LATTUGA DEI MINATORI
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NOME SCIENTIFICO

Claytonia perfoliata

DESCRIZIONE

La lattuga dei minatori, nota anche come portulaca invernale, si chiama così perché i minatori erano soliti consumarla come insalata, compresi i fiori e gli steli, sfruttandone il grande potere nutrizionale. Il nome generico di Claytonia deriva da John Clayton, un botanico del Settecento, mentre il nome specifico, perfoliata, è dovuto alle foglie, botanicamente definite perfoliate, ovvero che circondano completamente lo stelo e sono attaccate alla base della pianta.

Il gusto e la consistenza ricordano quello della portulaca (appartenente alla stessa famiglia delle Portulacaceae). Ha un gusto dolce e leggermente acidulo.

Il suo utilizzo in cucina è stato riscoperto recentemente, in quanto è un ottimo alimento e di facile coltivazione in vaso e nell’orto domestico; peraltro, quando è in fioritura, è anche una graziosa piantina sia per la forma decorativa delle foglie sia per i fiorellini di colore bianco. Ideale in una misticanza primaverile, quando i prodotti dell’orto sono ancora pochi. Può essere usata anche cotta.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Le foglie della portulaca invernale sono ricche di clorofilla e di vitamina C, potenti antiossidanti con numerose funzioni essenziali per la nostra salute, come prevenire l’invecchiamento contrastando l’azione delle molecole dannose, ma anche rinforzare le difese immunitarie. Presentano anche leggere proprietà lassative, favorendo così la depurazione e la disintossicazione e aiutando a eliminare più velocemente le tossine ambientali dal nostro organismo.

ZERO WASTE

La pianta non ha scarti: fiori, foglie e radici sono commestibili. Le foglie giovani si possono utilizzare crude o cotte e hanno un sapore molto delicato, mentre quelle più vecchie possono avere un sapore più amaro.

NOTE DI COLTIVAZIONE

La Claytonia perfoliata è veramente semplice da coltivare, anche in vaso. Si semina tra l’autunno e la primavera e predilige posizioni di mezz’ombra. Non ha grandi esigenze in termini di terreno, ma necessità di costante umidità.

La pianta è molto vigorosa e, una volta tagliata alla base, ricresce per un successivo raccolto. Per raccoglierla è consigliabile usare delle forbici perché, avendo radici poco profonde, tirando si rischierebbe di estirpare l’intera pianta, che invece va lasciata affinché continui a produrre.

VARIETÀ

Si utilizza la specie Claytonia perfoliata.

NELL’ORTO VICINO A

Non ha esigenze particolari in termini di consociazioni.
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ESTATE








CREMA di ZUCCHINA TROMBETTA con STRACCIATELLA di BURRATA e CIPOLLOTTO in TEMPURA





Gli ingredienti:


	1 kg di zucchine trombetta

	160 g di stracciatella di bufala

	3 cipollotti

	2 limoni bio

	300 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Lavate e asciugate i limoni, poi ricavatene la scorza, badando a eliminare tutta la parte bianca che risulterebbe amara. Tagliatela finemente.

Scaldate l’olio a 40 °C, aggiungete la buccia di limone e lasciate in infusione per una notte. Trascorso questo tempo, colate l’olio aromatizzato e conservatelo in una bottiglia.

Tagliate la parte bianca dei cipollotti a fettine e la parte verde a filetti.

Mondate, lavate e tagliate a fettine le zucchine trombetta e fatele bollire fino a quando non saranno morbide. In un tegame fate rosolare il cipollotto e portatelo a cottura, poi aggiungete le zucchine trombetta che avrete scolato bene. Fate insaporire, salate e pepate.

Frullate la preparazione in un mixer a bicchiere fino a ottenere una crema fluida e liscia: aiutatevi con qualche mestolino di acqua di cottura delle zucchine. Aggiungete a filo 80 ml di olio aromatizzato al limone.

Servite la crema di zucchine trombetta, decorate con una cucchiaiata di stracciatella di bufala. A piacere, guarnite con la parte verde dei cipollotti fritti in tempura (vedi ricetta: Tempura di fiori e foglie).








INSALATA di CINQUE POMODORI con COUS COUS e PROFUMI dell’ ORTO





Gli ingredienti:


	150 g di cous cous precotto

	200 g di pomodori Piccadilly

	100 g di pomodori ciliegini rossi

	100 g di pomodori datterini gialli

	60 g di pomodoro Camone

	60 g di pomodoro verde

	10 g di zucchero di canna

	1 spicchio di aglio

	qualche rametto di timo

	6 foglie di basilico

	1 rametto di menta

	1 rametto di origano

	1 rametto di maggiorana

	150 ml di olio evo

	20 ml di aceto balsamico

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Versate il cous cous in una ciotola, aggiungete un cucchiaio di olio e 200 ml di acqua bollente, quindi lasciate riposare. Quando sarà raffreddato, lavorate bene con una forchetta per sgranarlo.

Lavate e tagliate a metà i pomodori ciliegini e i datterini e disponeteli in una teglia su carta da forno con la parte tagliata verso l’alto.

Spolverateli di zucchero di canna, sale, rametti di timo, fettine di aglio e un filo di olio. Infornate a 80 °C per un’ora, poi lasciateli raffreddare.

Lavate e tagliate a spicchi i pomodori Piccadilly, il pomodoro verde e il pomodoro Camone e condite con olio e aceto balsamico.

Lavate e asciugate con carta da cucina le erbe aromatiche, sfogliatele e tagliatele finemente.

Versate il cous cous in una ciotola, aggiungete tutti e cinque i pomodori e le erbe aromatiche, condite con olio, sale, pepe e mescolate bene.








Le SCHEDE ORTAGGIO

CETRIOLO
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NOME SCIENTIFICO

Cucumis sativus

DESCRIZIONE

Pianta di origine orientale, in particolare indiana, il cetriolo appartiene alla famiglia delle Cucurbitaceae, la stessa di meloni, angurie e zucchine. Caratteristici di questa famiglia sono i fusti pelosi, a sezione pentagonale e provvisti di viticci.

Molte sono le varietà orticole di cetriolo che si differenziano soprattutto per le dimensioni del frutto, alcune più idonee al consumo fresco, altre alle conserve in aceto. È utilizzato in cucina soprattutto fresco, per la preparazione di salse, come ingrediente di numerose insalate o per frullati e centrifughe. È consigliabile salare il cetriolo tagliato a fettine per far fuoriuscire la sua acqua, che contiene sostanze amaricanti, in modo da renderlo più digeribile e dal sapore più dolce e delicato.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Il cetriolo è costituito prevalentemente da acqua: oltre a essere dissetante e rinfrescante, è un ottimo detossificante in quanto aiuta i reni a eliminare scorie e tossine in eccesso che causano ritenzione idrica e cellulite. Contiene anche azulene, una sostanza utile per contrastare le infiammazioni che rendono più difficile eliminare la cellulite. Apporta diversi minerali e vitamine, concentrati maggiormente nella buccia e nei semi, ma soprattutto acido tartarico, una sostanza antiossidante che però si degrada ad alte temperature: per questa ragione andrebbe consumato crudo, in modo da usufruire di tutte le sue proprietà.

ZERO WASTE

Con la buccia del cetriolo, spesso scartata perché considerata troppo amara, è possibile creare sali da bagno ma anche saponette: grazie al potere refrigerante e lenitivo rappresenta un rimedio di eco-cosmesi che salverà da una giornata passata sotto il sole.

I cetrioli si possono utilizzare per ridurre il gonfiore intorno agli occhi.

Un uso alternativo estivo è quello di aromatizzare l’acqua: è sufficiente tagliare un cetriolo e riporlo in una bottiglia piena di acqua in frigorifero per qualche ora.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Il cetriolo necessita di un clima temperato-caldo. La temperatura ottimale per la sua coltivazione è di 20 °C. Può essere seminato nell’orto domestico direttamente a dimora tra marzo e aprile e trapiantato circa tre settimane dopo la semina. Necessita di un terreno fresco, sciolto, tendenzialmente acido e ben concimato e irrigazioni costanti per prevenire la produzione di frutti amari. La raccolta dei frutti sarà a scalare da giugno a settembre e comunque dopo 60-90 giorni dalla semina. Può essere necessario procurare un sostegno ai tralci per evitare che i frutti tocchino il terreno e ingialliscano.

VARIETÀ

Varietà a frutto bianco, verde scuro, verde chiaro, inerme, spinoso e a frutto piccolo.

NELL’ORTO VICINO A

Sedano, cipolla, porro, lattuga, cicoria.








TZATZIKI





Gli ingredienti:


	1 cetriolo

	350 g di yogurt greco non dolce

	50 ml di succo di limone

	2 spicchi di aglio

	10 foglie di menta

	1 mazzetto di aneto

	80 ml di olio evo

	sale q.b.





La ricetta:

Lavate il cetriolo e spellatelo. Grattugiatelo grossolanamente, salate, mescolate e mettetelo in un colino per mezz’ora, in modo che perda tutta l’acqua di vegetazione. Ponetelo in una ciotola.

Tritate finemente l’aglio, aiutandovi con un mortaio, e riducetelo alla consistenza di una crema.

Aggiungete al cetriolo lo yogurt, l’aglio, il succo di limone e l’olio. Mescolate bene con un frustino e finite con le foglie di menta e aneto tagliate finissime.
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CAVIALE di MELANZANE o BABAGANOUSH





Gli ingredienti:


	800 g di melanzane tonde allungate con tanta polpa

	40 g di tahina

	20 ml di limone

	1 spicchio di aglio

	5 foglie di menta

	2 g di peperoncino

	20 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Mondate, lavate e asciugate le melanzane e mettetele in una teglia su carta da forno. Infornate a 170 °C per un’ora circa, girando due o tre volte per uniformare la cottura. Se necessario, continuate la cottura per altri 15 minuti. Lasciatele raffreddare e poi spellatele.

Tagliate la polpa a cubi, mettetela in un mixer e aggiungete la salsa tahina, la menta, l’olio, il peperoncino, il succo di limone, l’aglio, sale e pepe. Frullate fino a ottenere una crema omogenea e liscia. Se risultasse liquida, fatela scolare in un colino per qualche minuto.

Servite il caviale di melanzane come aperitivo, su crostoni di pane sottili, con un po’ di olio evo e di prezzemolo sminuzzato.








Le SCHEDE ORTAGGIO

MELANZANA




[image: ]

NOME SCIENTIFICO

Solanum melongena

DESCRIZIONE

Pianta di origine sud-orientale, appartiene alla famiglia delle Solanaceae, ha fusto eretto, erbaceo o parzialmente lignificato, alto circa 70-80 cm. La parte commestibile è il frutto: si presenta in forma di globosa cilindrica, più o meno allungata a seconda delle varietà, a buccia liscia, viola scuro, viola chiaro, bianca o striata. È un ortaggio prettamente estivo perché necessita di temperature miti per crescere. Assai apprezzata nella cucina mediterranea, è protagonista di molti piatti della tradizione: dalla parmigiana di melanzane, conosciuta in tutto il mondo, alla pasta alla Norma, alla frittura o alla grigliata. Si conserva molto bene sott’olio, con aromi e spezie.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

La melanzana fornisce notevoli benefici nutritivi grazie alla sua abbondanza di vitamine, composti fenolici e antiossidanti, utili per le difese immunitarie e per contrastare i radicali liberi, molecole instabili che si formano all’interno delle cellule. Il suo contenuto di fibre favorisce una digestione sana, che aiuta il corpo a liberarsi dai materiali di scarto e dalle tossine dannose. È un’ottima fonte di potassio, fosforo e calcio e contiene pochi zuccheri. La melanzana, come le altre solanacee, contiene molecole tossiche nella buccia, intorno ai semi ma anche nelle parti non commestibili, come foglie, fusto e radici, per difendersi dagli agenti esterni: queste sostanze si deteriorano grazie al calore, pertanto non devono essere consumate crude.

ZERO WASTE

Con l’inizio della pandemia causata dal virus Covid-19, un nuovo prodotto è giunto letteralmente sotto agli occhi di tutti: la mascherina per il viso. Lo chef giordano Omar Sartawi ha trasformato la buccia della melanzana in una nuova pelle sostenibile, flessibile e resistente e ha realizzato mascherine riutilizzabili.

Le bucce delle melanzane, inoltre, sono ricche di potassio: cotte al forno, si possono creare delle gustose chips.

NOTE DI COLTIVAZIONE

La coltivazione della melanzana richiede un clima temperato ed esposizioni soleggiate. Teme il freddo e l’umidità. Si mette a dimora in marzo-aprile in terreni sciolti e drenanti e si trapianta circa 40-100 giorni dopo la semina, a seconda delle condizioni climatiche e delle varietà. La raccolta avverrà da giugno a settembre, a 140-160 giorni dalla semina, a scalare. È necessario, per ottenere un buon raccolto, eliminare un fiore ogni coppia. I frutti andranno raccolti quando la buccia sarà visibilmente lucida e di un bel colore intenso.

La melanzana può essere coltivata anche sul balcone o sul terrazzo in grandi vasi ben esposti al sole, con l’accortezza di irrigare costantemente.

VARIETÀ

Nera, lunga e ovale, piccola genovese, tonda viola, lilla, perlina.

NELL’ORTO VICINO A

Lattuga, fagiolino, cavolo.








MACCHERONCINI di GRAGNANO con PESTO, FAGIOLINI e PATATE





Gli ingredienti:


	400 g di maccheroncini

	di Gragnano

	200 g di fagiolini fini

	100 g di pecorino grattugiato

	2 patate

	1 mazzetto di basilico ligure

	20 g di pinoli

	3 spicchi di aglio

	150 ml di olio evo

	sale grosso q.b.

	sale fino q.b.





La ricetta:

Sfogliate e lavate il basilico e asciugatelo bene.

Mettetelo in un frullatore, aggiungete l’aglio tritato, i pinoli e un po’ di sale grosso e frullate. Aggiungete anche il pecorino e l’olio, continuando a frullare fino a ottenere un pesto omogeneo e fluido.

Pelate le patate, lavatele e tagliatele a cubetti molto piccoli.

Lavate e mondate i fagiolini e tagliateli a metà.

Fate bollire sia le patate sia i fagiolini, tenendoli al dente.

Cuocete i maccheroncini di Gragnano e, nel frattempo, in una padella versate le patate, i fagiolini e alcuni cucchiai di pesto. Quando la pasta sarà cotta scolate e trasferite i maccheroncini nella padella con il condimento, aggiungendo un mestolino d’acqua. Salate e amalgamate bene.

Impiattate subito, quando tutto è ancora molto caldo, guarnite con un fiocco di pesto e qualche altro cubetto di patate e fagiolini. Servite.








GAZPACHO





Gli ingredienti:


	800 g di pomodori Piccadilly

	200 g di peperoni rossi

	150 g di peperoni friggitelli

	100 g di cetrioli

	100 g di pane raffermo

	60 g di cipolla rossa

	1 filoncino di pane di grano duro

	1 spicchio di aglio

	100 ml di olio evo

	50 ml di aceto di vino rosso

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Bagnate il pane raffermo con acqua e aceto.

Mondate e lavate i peperoni, i pomodori, i cetrioli e la cipolla rossa. Tenetene da parte un po’ per la decorazione e mettete il resto in un mixer con l’aglio e l’olio.

Frullate, poi aggiungete nel mixer anche il pane ammollato. Frullate ancora fino a ottenere un composto cremoso. Passate al setaccio e regolate di sale e pepe.

Tagliate il pane di grano duro a cubetti poi saltateli in padella con un filo di olio per qualche minuto.

Tagliate a piccoli rombi le verdure tenute da parte. Servite il gazpacho freddo e guarnite con le verdurine condite con sale e olio e i crostini di pane.








Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN

BISCUIT di CANAPA, CIOCCOLATO MANJARI, NEPITELLA
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Gli ingredienti:

Per il biscuit alla canapa


	370 g di zucchero

	350 g di farina 00 

	250 g di latte

	200 g di uova

	200 g di olio evo

	70 g di farina di canapa

	13 g di lievito



Per la ganache al fondente


	660 g di cioccolato fondente 70%

	360 ml di latte

	360 ml di panna

	150 g di tuorlo

	75 g di zucchero

	4 foglie di nepitella fresche



Per la presentazione


	20 g di nepitella

	4 violette fresche





La ricetta:

Per il biscuit alla canapa, montate nella planetaria le uova intere con lo zucchero a velocità media. Una volta montate abbassate la velocità e versate a filo il latte. Aggiungete poco alla volta, continuando a mescolare, la farina, la farina di canapa e il lievito setacciati, e per ultimo l’olio.

Versate in una teglia e infornate a 190 °C per 12 minuti, poi per altri 15 minuti a 160 °C, senza mai aprire il forno. Togliete dal forno e fate raffreddare a temperatura ambiente.

Per la ganache al fondente portate a ebollizione il latte, toglietelo dal fuoco, aggiungete le foglie di nepitella e lasciate in infusione per 15 minuti circa coperto da una pellicola per alimenti, poi filtrate.

Sciogliete il cioccolato a bagnomaria. Sbattete i tuorli con lo zucchero. A parte scaldate la panna con il latte infuso, poi unite il tutto e fate cuocere in un pentolino finché non è cotto (in genere a 84 °C). Aggiungete alla crema ottenuta il cioccolato e frullate con un mixer a immersione. Raffreddate in frigorifero per 2 ore.

Presentazione:

Tagliate un rettangolo di 2,5x10 cm di biscuit di canapa e disponetelo nel piatto. Con una sac-à-poche distribuite sopra la ganache al cioccolato, poi aggiungete le violette e le foglie di nepitella fresche ed eventuali decorazioni a piacere.








Le SCHEDE ORTAGGIO

CECE
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NOME SCIENTIFICO

Cicer arietinum

DESCRIZIONE

I ceci sono legumi appartenenti alla famiglia delle Fabaceae. Si tratta di piante erbacee, rustiche e vigorose, alte fino a 60 cm, molto importanti nell’alimentazione umana per il loro contenuto proteico. Originari della Turchia, sono coltivati nell’area mediterranea da tempi antichissimi. In cucina si utilizza il seme, raccolto quando il baccello è completamente seccato. Conosciuti e impiegati nella cucina tradizionale principalmente delle regioni dell’Italia centrale e meridionale, sono estrememente versatili e utilizzati in moltissimi piatti, anche della tradizione mediorientale: in minestre, zuppe, contorni, insalate e per preparazioni a base di farina. Si possono conservare per moltissimo tempo in vasi di vetro.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

I ceci appartengono alla categoria alimentare dei legumi, una fonte proteica indispensabile per la nostra salute e quella dell’ambiente, in quanto presentano un minor impatto ambientale rispetto agli allevamenti animali. Contengono proteine, tra le più facilmente digeribili, ma anche carboidrati, pochi grassi e prevalentemente buoni, vitamine e minerali. Sono ricchi di oligosaccaridi, sostanze che il nostro organismo non è in grado di digerire e che fungono dunque da nutrimento per i batteri intestinali, portando a una maggiore regolarità intestinale e miglior consistenza delle feci. Questo legume è particolarmente ricco di folati, preziosi nella dieta delle gestanti. Come tutti i legumi, contengono anche anti-nutrienti, che possono interferire con i processi digestivi: pertanto, è di fondamentale importanza la fase di ammollo per i ceci secchi, necessaria sia per allontanare i fitati (che renderebbero meno disponibili i minerali come ferro, zinco e calcio) sia per evitare cotture eccessive, preservando così le vitamine idrosolubili.

Per incentivare il consumo di legumi anche nei più piccoli, sono ottimi i ceci al forno da sgranocchiare come snack, oppure le preparazioni a base di farina di ceci, per esempio le piadine, oppure l’hummus, da spalmare sul pane.

ZERO WASTE

L’acqua di cottura dei ceci, l’acquafaba, può essere utilizzata come ingrediente per la preparazione di dolci. Grazie alla presenza di zuccheri, proteine e altre sostanze può essere montata e utilizzata in sostituzione all’uovo in ricette vegane, per creare preparazioni morbide e spumose.

I ceci rappresentano il cibo protagonista della sostenibilità alimentare: da un lato arricchiscono il terreno di azoto, dall’altro richiedono un basso consumo di acqua. La coltivazione e il consumo quotidiano potrebbero combattere la malnutrizione nei Paesi più poveri.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Il cece è una pianta con poche esigenze colturali, che necessita di un clima mite e temperato caldo e non ha esigenze particolari di terreno. Vegeta bene in pieno sole, su terreni poveri, sassosi e con esigenze idriche modeste. Sconsigliata la coltivazione in vaso.

La semina a dimora avviene in marzo-aprile, interrando i semi per circa 3 centimetri.

La raccolta avviene fra giugno e luglio, quando la pianta e i baccelli iniziano a seccare.

VARIETÀ

Varietà a semi piccoli, grandi, lisci, rugosi, rostrati, di colore giallo, rosso, marrone.

NELL’ORTO VICINO A

Sedano, rapa.








Le SCHEDE ORTAGGIO

LENTICCHIA
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NOME SCIENTIFICO

Lens culinaris

DESCRIZIONE

È una pianta erbacea della famiglia delle Fabaceae. Di origine antichissima, dalle zone del Medio Oriente – dove è molto utilizzata in cucina in tantissime ricette – si è poi diffusa in tutta l’area del Mediterraneo. La pianta in genere non supera i 30-40 centimetri e ha un portamento basso e prostrato. La parte commestibile sono i semi contenuti all’interno dei baccelli.

Esistono varietà a seme piccolo e a seme grande. I colori variano dal verde chiaro al rosa, dal verde scuro al viola. Vengono tradizionalmente cucinate in molte regioni italiane e rappresentano un legume fondamentale nella dieta vegetariana e vegana.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Le lenticchie apportano nutrienti essenziali per il nostro organismo: sono un’ottima fonte proteica e presentano un buon contenuto di ferro. Per queste ragioni, come gli altri legumi, possono essere consumate più volte durante la settimana in sostituzione della carne. Grazie all’elevato contenuto di fibra alimentare, in particolare nelle lenticchie rosse, si mantiene regolare il livello di glucosio nel sangue ed è favorita la sazietà.

ZERO WASTE

Le lenticchie sono un prodotto molto nutriente, economico e zero-waste per eccellenza. Cucinandone in abbondanza si possono riutilizzare nei pasti successivi in gustose zuppe, minestre, frittelle o polpette.

NOTE DI COLTIVAZIONE

La coltivazione della lenticchia è caratteristica delle regioni del Centro e Sud Italia. Cresce su terreni poveri, sabbiosi o argillosi e teme l’eccessiva umidità. Il periodo più indicato per la semina, che avviene interrando il seme a 1-2 centimetri, va da ottobre a novembre in zone a climi temperato-caldi, a partire invece dalla primavera per le zone a clima più freddo. La raccolta avviene a partire dalla primavera fino a inizio estate, a seconda delle zone climatiche, quando la parte aerea si secca completamente.

VARIETÀ

Lenticchia di Castelluccio di Norcia, lenticchia verde di Altamura, lenticchia rossa, lenticchia nera, Ustica, Rascino, Santo Stefano di Sessanio.

NELL’ORTO VICINO A

Fava, pisello.








GIARDINIERA ROSSA





Gli ingredienti:


	1,2 kg di pomodori maturi

	1,2 kg di ortaggi misti (carote con ciuffo, fagiolini, peperoni rossi e gialli, sedano bianco, cavolfiori, cipolline)

	10 g di noce moscata

	8 chiodi di garofano inchiodati su cipolline

	8 foglie di alloro

	6 cucchiai di zucchero

	3 bicchierini di olio evo

	8 bicchieri d’aceto di vino bianco

	6 cucchiai di sale grosso





La ricetta:

Mondate e lavate accuratamente gli ortaggi. Tagliate il sedano e le carote a bacchette, sbollentate e spellate le cipolline, separate le cimette del cavolfiore, tagliate a bacchette corte il peperone e a tocchetti i fagiolini.

Tagliate i pomodori a quadrotti e metteteli a cuocere in un pentolone per 20 minuti. Passateli al setaccio, poi rimetteteli a cuocere sul fuoco con olio, aceto, sale, zucchero, alloro, chiodi di garofano nelle cipolline e noce moscata.

Aggiungete i fagiolini, le carote e il sedano e cuocete per 10 minuti. Unite anche cavolfiore e cipolline e proseguite per altri 5 minuti. Infine, aggiungete i peperoni e terminate la cottura per altri 5 minuti.

Trasferite la giardiniera in vasi di vetro sterilizzati.
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PANNOCCHIE di MAIS DOLCE in PADELLA con BURRO alle ERBE





Gli ingredienti:


	4 pannocchie piccole

	100 g di burro

	erbe aromatiche (erba cipollina, maggiorana, origano)

	20 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Lavate e asciugate le erbe aromatiche, sfogliatele e tritatele, quindi impastate con il burro morbido, salate, pepate e formate un piccolo rotolo. Avvolgetelo nella pellicola per alimenti e ponetelo in frigorifero.

Mondate le pannocchie dalle foglie esterne e lavatele con cura.

Versate un filo di olio in una padella e fate cuocere le pannocchie per almeno 30 minuti, girandole ogni 2 minuti fino a che risultino arrostite e morbide internamente. Toglietele dalla padella e tagliatele a rondelle spesse.

Ricavate delle fettine di burro alle erbe e posizionatele sulle rondelle di pannocchie. Passatele brevemente nel forno caldo, a 200 °C, e servite.








Le SCHEDE ORTAGGIO

MAIS DOLCE
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NOME SCIENTIFICO

Zea mays saccharata, Zea mays everta

DESCRIZIONE

Il mais appartiene alla famiglia delle Graminaceae; originario del Centro America, è largamente diffuso in tutto il mondo e coltivato in molteplici varietà, da granella e da consumo fresco.

Le varietà precoci di mais dolce raggiungono circa 80 centimetri di altezza e possono essere coltivate anche nell’orto domestico. Si raccolgono a partire da agosto, prima che le pannocchie siano completamente mature. Quelle da pop-corn vanno invece lasciate sulla pianta sino a metà autunno e poi ritirate in un ambiente ventilato per poter terminare l’essiccazione.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Il mais contiene ferro, fosforo, potassio e vitamina A. È un cereale privo di glutine e pertanto adatto ai soggetti con celiachia. Viene utilizzato come alternativa alla pasta e derivati come fonte di carboidrati, apportando però quasi un terzo di calorie in meno. Il mais in scatola, tuttavia, è ricco di glucosio: è importante sciacquarlo bene prima di consumarlo.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Il mais preferisce i climi miti e i terreni freschi, esposti all’irraggiamento solare e alle correnti di aria, dal momento che il vento è direttamente responsabile dell’impollinazione e quindi della formazione dei chicchi commestibili.

Richiede terreni molto ricchi di sostanza organica. La semina avviene da metà aprile a inizio giugno, quando la temperatura si attesta attorno ai 20-22 °C.

In piena estate è utile intervenire con periodiche annaffiature in caso di siccità, eventualmente coprendo con una pacciamatura di paglia il terreno in modo che si mantenga fresco e umido. Il mais è una pianta vigorosa, a rapida produzione, sensibile alla siccità estiva e, in alcune annate particolari, agli attacchi di insetti, che depongono le uova nelle pannocchie con i chicchi in formazione.

VARIETÀ

Marano, Precoce, Rostrato.

NELL’ORTO VICINO A

Fagiolo, zucchina, zucca, cetriolo.








Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN

Le CIRQUE du SOLEIL
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Gli ingredienti:

Per i pomodori confit


	4 pomodorini ciliegino rosso

	4 pomodorini cilegino giallo

	zucchero di canna q.b.

	timo q.b.

	olio evo q.b.

	sale q.b.



Per la panzanella


	6 pomodori Piccadilly maturi

	1 pagnottella di pane raffermo

	1 cetriolo

	1 cipolla rossa

	6 foglie di basilico

	60 ml di olio evo

	50 ml di aceto di vino bianco

	sale q.b.

	pepe q.b.



Per i pomodori in osmosi


	2 pomodori verdi

	1 lime

	10 ml di vodka

	sale q.b.



Per l’insalata di pomodori


	1 pomodoro cuore di bue

	1 pomodoro Camone

	1 rametto di santoreggia

	20 ml di vinaigrette (olio evo e aceto balsamico)





La ricetta:

Per i pomodorini confit: lavate e tagliate a metà i pomodorini, poneteli su una teglia rivestita con carta da forno, spolverateli di sale, zucchero di canna e rametti di timo, condite con un filo di olio e passate in forno per un’ora a 90 °C. Fate raffreddare.

Per la panzanella: sbollentate i pomodori, tagliateli a tocchetti, aggiungete la cipolla rossa e il cetriolo tritati e le foglie di basilico. Sminuzzate il pane raffermo e condite con aceto, olio, sale e pepe. Mescolate, poi unite ai pomodori e lavorate la preparazione fino a renderla omogenea.

Per i pomodori in osmosi: lavate i pomodori verdi e tagliateli a fettine. Metteteli in un sacchetto per il sottovuoto con gli altri ingredienti e create il sottovuoto. Ripetete più volte.

Per l’insalata di pomodori: lavate i pomodori e tagliateli a spicchi. Condite con la vinaigrette e aromatizzate con la santoreggia.

Presentazione:

Componete il piatto con tutte le preparazioni. Servite a piacere con piccole sfere di fiordilatte, salsa d’erbe fini e un sorbetto d’acqua di pomodoro.








PASTA alla NERANO





Gli ingredienti:


	800 g di zucchine

	400 g di spaghetti

	100 g di provolone

	20 g di parmigiano

	1 spicchio di aglio

	16 foglie di basilico

	60 g di olio evo

	1 l di olio di semi di arachide

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Mondate e lavate le zucchine e tagliatele a rondelle.

Scaldate l’olio di semi di arachide in una padella e friggetele, poi scolatele, asciugatele su carta da cucina e tenete da parte.

Cuocete gli spaghetti in abbondante acqua salata. Nel frattempo, scaldate l’olio evo e l’aglio in un tegame largo, aggiungete le zucchine fritte, eliminate l’aglio e, quando gli spaghetti sono cotti al dente, scolateli e versateli nel tegame. Aggiungete qualche cucchiaio di acqua di cottura e saltate con le zucchine, poi aggiungete il provolone grattugiato grossolanamente e le foglie di basilico spezzettate. Saltate e amalgamate ancora, aggiungete anche il parmigiano, aggiustate di sale e pepe e servite.








Le SCHEDE ORTAGGIO

ZUCCHINA
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NOME SCIENTIFICO

Cucurbita pepo

DESCRIZIONE

Originaria dell’America centrale, la pianta della zucchina appartiene alla famiglia delle Cucurbitaceae, di cui vengono utilizzati in cucina i frutti immaturi. Ha un fusto erbaceo e strisciante o rampicante, se opportunamente sostenuto. Le foglie sono ampie, palmate e ricoperte da una leggera peluria. I fiori gialli tendenti all’arancione si originano dal fusto (fiori maschili) o dall’estremità del frutto (fiori femminili). La zucchina è una pianta generosa e di facile e veloce coltivazione e molto versatile in cucina. Oltre ai suoi frutti, sono altresì commestibili e particolarmente apprezzati in cucina i suoi fiori. Anche le giovani foglioline e i cirri terminali degli steli sono ottimi per preparare squisiti piatti. Si utilizza soprattutto cotta ed è considerata fra gli ortaggi più digeribili.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Le zucchine sono povere di calorie, ricche di acqua e di fibre. Sono una miniera di antiossidanti e vitamine, utili per rimuovere dall’organismo le tossine accumulate durante l’inverno. Il modo migliore per beneficiare delle loro proprietà è consumarle crude: sono ottime a julienne, in insalata con il limone, ma anche nei centrifugati. Non eliminare la buccia: è ricca di clorofilla, sostanza con proprietà depurative e digestive.

ZERO WASTE

I gambi delle zucchine piantate a casa possono essere utilizzati: scottati in acqua salata per una decina di minuti, sono ottimi ripieni. Anche le foglie non vanno buttate: sono ottime ripassate in padella.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Di facile coltivazione nell’orto domestico, la zucchina è un ortaggio che non manca mai nell’orto e in tavola. Predilige un clima temperato caldo e va seminata a dimora fra aprile e agosto in terreno organico, soffice, fresco e abbondantemente concimato. Sono da eviatre i ristagni idrici alla base. Il trapianto avviene a circa tre settimane dalla semina, mentre la raccolta va da giugno a ottobre, a scalare in base alle varietà e alle dimensioni dei frutti. Come per le melanzane, le zucchine vanno raccolte prima che ingrossino troppo, quando la buccia sarà di un bel colore brillante e sottile. I fiori maschili si raccolgono di prima mattina, lasciandone sempre alcuni per favorire l’impollinazione.

VARIETÀ

Trombetta d’Albenga, tonda chiara di Nizza, da fiore, zucchina gialla, lunga bianca, rugosa gialla friulana, Alberello di Sarzana, romanesca, lunga fiorentina, bolognese, chiara faentina.

NELL’ORTO VICINO A

Lattuga, ravanello, spinacio.








INSALATA di FAGIOLINI, CIPOLLA ROSSA, PATATE NOVELLE, POMODORINI, OLIVE e CAPPERI





Gli ingredienti:


	400 g di patate novelle

	200 g di fagiolini novelli

	150 g di pomodori Pachino

	50 g di cipolla rossa di Tropea

	20 g di capperini

	30 olive nere denocciolate

	15 ml di succo di limone

	10 foglie di basilico

	1 rametto di maggiorana fresca

	1 rametto di origano fresco

	70 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Lavate e fate bollire le patate in acqua salata, poi lasciatele raffreddare.

Tagliate a fettine la cipolla rossa e mettetela in acqua fredda.

Mondate e lavate i fagiolini, fateli lessare al dente e raffreddateli in acqua e ghiaccio.

Lavate e tagliate in quattro i pomodori, le patate e i fagiolini. Tagliate a metà le olive e sciacquate i capperini. Riunite tutto in una ciotola.

Preparate la citronette mescolando succo di limone, olio, sale e pepe. Condite l’nsalata e aggiungete le erbe aromatiche tagliate fini.
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Le SCHEDE ORTAGGIO

FAGIOLINO CORNETTO
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NOME SCIENTIFICO

Phaseolus vulgaris

DESCRIZIONE

I fagiolini, detti anche cornetti o tegoline, sono varietà orticole della specie Phaseolus vulgaris. A differenza dei fagioli, i fagiolini vengono consumati e raccolti con il loro baccello, quando ancora sono immaturi. La loro origine è antichissima: si hanno notizie circa la loro coltivazione nelle regioni andine già attorno al 6000 a.C.

Introdotti in Europa alla fine del 1400, nel XVII secolo erano uno degli ortaggi più consumati e coltivati. Nella tradizione gastronomica italiana si consumano cotti, in insalata, spesso abbinati alle patate e al pesto. Anche le varietà colorate viola e gialle, oltre che verdi, sono molto ricercate e apprezzate. Numerose sono le varietà, fra nane e rampicanti, e diverse tra loro per forme e colori.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

I fagiolini rappresentano una buona fonte di vitamine e di sali minerali: vitamina A, vitamina C, potassio, fosforo, ferro e calcio. Non fanno parte della categoria alimentare dei legumi perché, a differenza dei fagioli, per esempio, hanno un contenuto piuttosto scarso di proteine. Hanno invece un elevato contenuto di acqua, caratteristica che conferisce loro proprietà diuretiche e rinfrescanti. I fagiolini contengono anche una percentuale di silicio, un minerale meno noto ma importante per la formazione del tessuto connettivo. Grazie al contenuto di fibre, sono alleati preziosi per la salute del nostro intestino.

ZERO WASTE

Dei fagiolini si consuma tutto, baccello compreso.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Le pratiche di coltivazione del fagiolino sono come quelle del fagiolo. È possibile la coltivazione anche sul terrazzo, in vasi idonei. I fagiolini nani si prestano a semine tardive, mentre le altre varietà vengono seminate a partire da marzo e aprile, per evitare le gelate. Le varietà nane saranno le prime a essere raccolte, poi a scalare per tutto il periodo estivo, quando il baccello è ancora verde e tenero.

VARIETÀ

Nano giallo, nano verde, nano viola.

NELL’ORTO VICINO A

Sedano, cavolo, lattuga.








MINESTRA di PASTA MISTA, FAGIOLI FRESCHI, SEDANO e POMODORINI





Gli ingredienti:


	300 g di fagioli borlotti freschi

	300 g di pasta mista

	60 g di pomodori ciliegini

	2 coste di sedano

	1 spicchio di aglio

	4 foglie di salvia

	50 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Mettete in pentola i fagioli sgranati e sciacquati, il sedano tagliato a piccole rondelle, l’aglio, l’olio, la salvia e i pomodori tagliati a tocchetti.

Coprite con circa un litro di acqua fredda e portate a bollore, poi abbassate la fiamma e lasciate cuocere fino a quando i fagioli non saranno teneri. Eliminate le foglie di salvia e frullate nel mixer una parte di fagioli e di verdure. Rimettete in pentola, aggiungete se serve acqua calda e fate riprendere l’ebollizione. Aggiungete la pasta mista e lasciate cuocere fino a che non sarà al dente. Condite con un filo di olio, aggiustate di sale e pepe e servite.








Le SCHEDE ORTAGGIO

FAGIOLO
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NOME SCIENTIFICO

Phaseolus vulgaris

DESCRIZIONE

Il fagiolo è una pianta a portamento generalmente rampicante che può raggiungere due o tre metri di altezza, originaria del Centro e Sud America. Usato sin dall’antichità e base dell’alimentazione di moltissime popolazioni, era considerato la “carne dei poveri” e costituiva il pasto giornaliero fonte di fibre e proteine, anche grazie alla sua facilità di conservazione.

Moltissime le varietà differenti per dimensioni e portamento della pianta e per dimensioni, colore, sapore e consistenza del seme. In alcune regioni d’Italia vi sono delle antiche varietà locali ancora oggi coltivate secondo la tradizione, come ad esempio il fagiolo piatto di Cortereggio (Piemonte), il fagiolo di Lamon (Friuli Venezia Giulia) e i fagioli zolfini (Toscana).

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Sono tantissime le varietà di fagioli esistenti e tutti presentano ottimi valori nutrizionali: oltre ad avere un buon apporto di proteine vegetali, contengono carboidrati e un basso contenuto di grassi. L’elemento principale che costituisce la buccia è la fibra, che aumenta il senso di sazietà, regolarizza il transito intestinale e fornisce nutrimento per i batteri che popolano il nostro intestino. I fagioli contengono vitamine, in particolare vitamine del gruppo B, ma anche A , C ed E. Contengono anche fosforo, ferro, calcio e potassio.

Per completare il quadro proteico dall’alto valore biologico e privo di colesterolo, i legumi andrebbero abbinati ai cereali, come nella tradizionale pasta e fagioli.

Se secchi necessitano di ammollo e di cottura per eliminare le tossine presenti nel prodotto crudo.

ZERO WASTE

Con gli scarti della lavorazione dei fagioli è stata ricavata la prima carta eco-sostenibile e 100% riciclabile per packaging alimentare: la Crush Fagiolo. È questa l’idea innovativa che nasce all’interno del progetto etico Save the Waste dell’azienda vicentina Pedon. Si tratta di una carta che riduce del 15% l’impiego di cellulosa vergine proveniente da alberi e diminuisce del 20% l’emissione di gas serra; il risultato è una soluzione eco-compatibile per ridurre l’impatto ambientale degli imballaggi.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Il fagiolo si coltiva facilmente nell’orto domestico ma anche in grandi vasi sul terrazzo. Si semina in un terreno di medio impasto e fresco, da maggio a giugno, in zone a clima temperato, ma teme la siccità e le gelate. Le sue esigenze idriche sono intermedie, quindi va bagnato poco ma frequentemente. I primi germogli spunteranno in circa 10 giorni e la raccolta, da luglio a ottobre, avverrà da 70 a 150 giorni dalla semina, a seconda delle varietà e delle latitudini.

VARIETÀ

Borlotto, cannellino, bianco di Spagna, nero, rosso, dell’occhio.

NELL’ORTO VICINO A

Sedano, cavolo, lattuga.








PANZANELLA CROCCANTE con OLIVE VERDI e CAPPERI





Gli ingredienti:


	250 g di pane raffermo

	250 g di pomodori Piccadilly

	2 cetrioli

	2 gambi di sedano

	1 cipolla rossa di Tropea

	50 g di olive verdi denocciolate

	20 g di capperini

	6 foglie di basilico

	80 ml di olio evo

	80 ml di aceto di vino bianco

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Mondate e lavate le verdure e tagliatele a cubetti.

Tagliate il pane a cubetti e fatelo ammollare in un litro di acqua con la metà dell’aceto. Strizzate il pane, aggiungete le verdure, il basilico spezzettato, le olive spezzettate, i capperini, l’olio, il restante aceto, il sale e il pepe.

Lasciate riposare per mezz’ora in frigorifero, poi mescolate ancora e servite in monoporzioni.








Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN

RAVIOLI di BUON ENRICO e ERBE SPONTANEE, SEIRASS FUMÉ, MALVA e CALENDULA
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Gli ingredienti:

Per la pasta dei ravioli


	200 g di farina 0 biologica

	2 uova



Per il ripieno


	200 g di spinacio Buon Enrico

	200 g di erbe spontanee di stagione

	200 g di malva

	50 g di toma di pecora grattugiata

	10 g di maggiorana

	100 g di olio evo

	sale q.b.



Per il seirass


	100 g di seirass fresco

	3 g di semi di cumino

	1 cucchiaino di petali di malva essiccati

	1 cucchiaino di petali di calendula essiccati

	olio evo q.b.



Per la presentazione


	8 fiori di malva freschi





La ricetta:

Per la pasta, disponete la farina a fontana, rompete le uova al centro e impastate, raccogliendo gradualmente la farina. Lavorate l’impasto per qualche minuto poi avvolgetelo nella pellicola per alimenti e lasciatelo riposare per trenta minuti in frigorifero.

Nel frattempo, preparate il ripieno: mondate, lavate bene e scolate le erbe spontanee, lo spinacio e la malva, quindi tagliatele grossolanamente. Fatele cuocere in abbondante acqua salata, scolatele e raffreddatele rapidamente in acqua ghiacciata. Scolate nuovamente e strizzatele bene.

In un mixer a bicchiere frullate le erbe e la maggiorana, aggiungendo gradualmente l’olio fino a ottenere un pesto consistente; condite con sale fino e toma di pecora grattugiata. Riponete in frigorifero.

Per il seirass, tritate i semi di cumino e sbriciolate i petali di malva e calendula; aggiungeteli al seirass e lavoratelo con poco olio, allargandolo con un cucchiaio in un piattino.

Preparate ora i ravioli. Stendete la pasta in fogli sottili, tagliate in quadrati di 4x4 cm, con una sac à poche distribuite il pesto di erbe e formate dei tortelli.

Portate a bollore una pentola di abbondante acqua salata, cuocete i ravioli per 2 minuti, scolateli e conditeli con l’olio.

Presentazione:

Decorate i piatti con il seirass, distribuite i ravioli e guarnite con fiori di malva freschi.








CAPONATA LEGGERA di MELANZANE PERLINA





Gli ingredienti:


	600 g di melanzane perlina

	200 g di pomodori ciliegini

	150 g di cipolla rossa di Tropea

	100 g di sedano

	40 g di pinoli tostati

	30 g di zucchero di canna

	30 capperini in salamoia

	16 foglie di basilico

	100 ml di olio evo

	50 ml di aceto di vino bianco

	sale q.b.





La ricetta:

Mondate e lavate le verdure. Tagliate a cubetti le melanzane perlina, il sedano e i pomodorini. Tritate la cipolla.

Scaldate l’olio in una padella e fate friggere le melanzane fino a che non sono ben dorate, poi scolatele e asciugatele con carta da cucina.

In un’altra padella versate un filo di olio, aggiungete la cipolla di Tropea e fatela rosolare. Aggiungete il sedano, i capperini precedentemente sciacquati dalla salamoia e i pomodorini. Portate a cottura, aggiungete le melanzane fritte e il basilico spezzettato.

Spolverate con lo zucchero di canna, lasciate cuocere ancora, poi sfumate con l’aceto a fiamma alta. Salate e aggiungete i pinoli tostati.








Le SCHEDE ORTAGGIO

POMODORO
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NOME SCIENTIFICO

Solanum lycopersicum

DESCRIZIONE

La pianta del pomodoro è originaria del Centro-Sud America e appartiene alle Solanaceae, come melanzana, peperone, patata. È arrivata in Europa nel 1500, ma è stata coltivata e diffusa come alimento solo a partire dal XVII secolo. Le numerose varietà di pomodori oggi disponibili sono frutto di selezioni orticole che hanno portato al caratteristico colore “rosso pomodoro” a partire dall’originario color giallo oro da cui il nome “pomo d’oro”. Oggi se ne fa un uso vastissimo, soprattutto nella dieta mediterranea, dove viene impiegato a crudo nelle insalate, cotto in numerose ricette e in salse e sughi. Come le altre Solanaceae, anche della pianta di pomodoro si consuma soltanto il frutto (bacca).

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

La buccia è ricca di licopene, il pigmento principale responsabile del caratteristico colore rosso intenso, con proprietà antinvecchiamento e antitumorale. Per renderlo più disponibile al nostro organismo è essenziale la cottura del pomodoro insieme a una sostanza grassa, come l’olio di oliva. Il licopene protegge il sistema cardiovascolare, è infatti in grado di ridurre il colesterolo cattivo LDL e aumentare il colesterolo buono HDL. Il pomodoro ha un elevato potere antiossidante, grazie alla presenza di vitamine (A, B e C), e remineralizzante, grazie alla presenza di potassio, fosforo, calcio, ferro, zinco e selenio.

ZERO WASTE

La buccia del pomodoro può essere essiccata e utilizzata come polvere, oppure può diventare parte di un piatto o di uno snack sano per gli spuntini fuori pasto, trasformandola in chips.

NOTE DI COLTIVAZIONE

La coltivazione del pomodoro è piuttosto semplice e appagante. Buoni risultati si ottengono in breve tempo, anche in vaso sul balcone o sul terrazzo e anche in abbinamento a piante da fiore, in quanto i suoi frutti a maturazione a scalare sono molto ornamentali. Le varietà più indicate per i vasi sono quelle a bacca piccola, come i ciliegini o i datterini.

Si consiglia di mettere a dimora le giovani piantine di pomodoro in pieno sole da aprile a maggio, a seconda delle zone climatiche, e considerando uno spazio sufficiente e con eventuali supporti, in base alla varietà. La raccolta avviene da luglio a ottobre, a scalare.

VARIETÀ

San Marzano, corno delle Ande, cuore di bue, tondo, ovale, cuore ligure, ciliegino, datterino, perino, vesuviano, vesuviano Piccadilly.

NELL’ORTO VICINO A

Lattuga, sedano, pisello.








POMODORI GRATINATI al FORNO con PANE alla SANTOREGGIA





Gli ingredienti:


	4 pomodori a grappolo maturi

	80 g di fette di pane di grano duro

	1 mazzetto di santoreggia

	16 foglie di prezzemolo

	1 spicchio di aglio

	60 ml di olio evo

	sale q.b.





La ricetta:

Lavate bene i pomodori e asciugateli con carta da cucina.

Tagliate la parte superiore, praticate qualche incisione interna, eliminate i semi, salateli e capovolgete per 5 minuti in modo che perdano un po’ di acqua.

Nel frattempo tritate l’aglio e il prezzemolo, lavate la santoreggia, sfogliatela e tagliate finemente le foglie con il coltello, senza usare un mixer per evitare che si anneriscano.

Fate abbrustolire le fette di pane nel forno a 180 °C per 3-5 minuti. Lasciatele raffreddare e grattugiatele grossolanamente (oppure, spezzettatele con le mani).

Mettete il pane in una ciotola con il prezzemolo, l’aglio tritato, santoreggia e sale. Mescolate bene.

Ungete una teglia con un filo di olio, posatevi i pomodori, posizionatevi sopra un mucchietto di pane alla santoreggia, condite con ancora un po’ di olio e fate gratinare in forno a 180 °C per 30 minuti circa, o comunque fino a cottura dei pomodori e a gratinatura del pane.
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RISOTTO ai PEPERONI di CARMAGNOLA con GORGONZOLA e BRICIOLE di PANE ALLE SPEZIE





Gli ingredienti:


	280 g di riso Carnaroli

	1 peperone rosso di Carmagnola

	1 peperone giallo di Carmagnola

	60 g di parmigiano

	30 g di burro

	20 g di cipolla tritata

	2 l di brodo vegetale

	2 foglie di alloro

	100 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe q.b.



Per la salsa al gorgonzola


	100 g di gorgonzola

	60 ml di latte





La ricetta:

Mondate, lavate i peperoni e infornateli per 15 minuti a 200 °C.

Toglieteli dal forno, copriteli con la pellicola per alimenti e lasciateli intiepidire; spellateli, tenendo da parte le bucce, e frullateli in un mixer a bicchiere.

In un tegame versate un filo di olio e rosolate la cipolla con l’alloro. Aggiungete il riso, fatelo tostare bene, aggiungete il brodo vegetale bollente e lasciate cuocere per 12 minuti. A 3 minuti da fine cottura togliete le foglie di alloro e aggiungete la crema di peperoni.

A fine cottura mantecate con una noce di burro freddo, il parmigiano, sale e pepe, tenendo il riso all’onda.

Mentre il riso si cuoce, preparate la salsa al gorgonzola. Tagliate il gorgonzola a cubetti e versatevi sopra il latte fatto intiepidire. Mescolate e fate sciogliere il gorgonzola fino a ottenere una crema liscia e omogenea. Se necessario passatela al colino. Tenete al caldo.

Servite il riso in un piatto piano, decorate con punti di salsa al gorgonzola e spolverate con le briciole di pane alle spezie.








Le SCHEDE ORTAGGIO

PEPERONE
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NOME SCIENTIFICO

Capsicum annuum

DESCRIZIONE

Originario dell’America centro-meridionale, il peperone appartiene alla famiglia delle Solanaceae, la stessa di patate, pomodori e melanzane. Il nome deriva dal latino capsa, ovvero scatola, per la forma della sua bacca, simile a una scatola che contiene i semi. Vi sono moltissime varietà selezionate di peperone, così come di peperoncini, dal gusto dolce, piccante o piccantissimo. Le forme sono diverse e a volte bizzarre: possono essere globose, allungate, coniche, squadrate e di varie dimensioni, così come i colori, dal giallo all’arancione, dal viola scuro al verde fino al rosso più o meno intenso. È presente nella cucina di tutto il mondo, usato crudo, cotto o anche essiccato, come ad esempio il noto peperone crusco (in questo caso, avendo cura di scartare i semi contenuti all’interno).

Pur appartenendo allo stesso genere, il peperone si differenzia dal peperoncino perché non contiene la capsaicina, sostanza responsabile del gusto piccante.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

I peperoni fanno parte degli alimenti a maggior contenuto di vitamina C, superando di gran lunga gli agrumi. La vitamina C è un potente antiossidante che blocca l’azione dei radicali liberi e rallenta l’invecchiamento delle nostre cellule ed è essenziale per l’assorbimento del ferro, ma anche per la produzione di collagene: dona elasticità alla pelle e rinforza i vasi sanguigni. I peperoni si distinguono per le forme e per i colori: i peperoni verdi sono quelli a minor contenuto di vitamina C e a maggior contenuto di clorofilla e rappresentano la forma immatura; i peperoni gialli hanno raggiunto la maturazione intermedia e sono maggiormente ricchi di vitamina K, mentre quelli rossi sono i peperoni maturi a maggior contenuto di vitamina C. Il loro colore, inoltre, è legato alla presenza di altri due importanti antiossidanti, il betacarotene e il licopene, che proteggono la nostra pelle dai raggi solari. L’abbinamento ideale per favorirne la digestione è con i cereali e con la carne bianca o il pesce.

ZERO WASTE

I peperoni cotti in forno possono rilasciare del succo: può essere travasato in un contenitore e conservato in freezer, pronto per l’occasione!

Le bucce cotte, invece di essere scartate possono essere essiccate e poi polverizzate oppure fritte in sottili listarelle per la decorazione dei piatti.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Nell’orto domestico o in grandi vasi il peperone può essere coltivato essenzialmente nel periodo estivo. È consigliabile utilizzare piantine da mettere a dimora a maggio-giugno in terreno a medio impasto, permeabile, ben concimato e in posizione soleggiata. La raccolta avviene due o tre mesi dopo il trapianto della giovane piantina. I peperoni di colore verde non sono una specifica varietà, ma semplicemente ancora immaturi: sono comunque ottimi da gustare se hanno raggiunto le dimensioni tipiche della varietà.

I peperoncini si raccolgono a maturazione a fine estate, quando le parti verdi della pianta saranno ormai quasi secche.

VARIETÀ

Corno giallo, corno rosso, friggitello, giallo di Cuneo, rosso di Cuneo, peperone di Carmagnola, nostrano mantovano Goccia d’Oro, nostrano piacentino, peperone di Senise, Pescarese, Capriglio.

NELL’ORTO INSIEME A

Aglio, carciofo, cavolo, lattuga, porro, finocchio.








ZUPPA FREDDA di POMODORO, BURRATA, BASILICO e PANE CROCCANTE ALLE ERBE





Gli ingredienti:


	1 kg di pomodori Piccadilly

	120 g di stracciatella di burrata

	60 g di pesto di basilico

	30 ml di latte

	2 fette di pane di grano duro

	10 foglie di basilico

	1 mazzetto di maggiorana

	1 mazzetto di timo

	1 spicchio di aglio

	tabasco q.b.

	150 ml di olio evo

	sale q.b.





La ricetta:

Frullate la stracciatella di burrata con il latte fino a ottenere una crema densa. Salate e aggiungete un filo di olio.

Tagliate le fette di pane a cubetti e saltateli in padella con un filo di olio e le erbe (timo e maggiorana).

Mondate e lavate i pomodori, poi tagliateli in quattro. Pelate lo spicchio di aglio. Lavate le foglie di basilico, asciugatele e spezzettatele con le mani.

Saltate i pomodori in padella a fiamma viva con l’aglio schiacciato e le foglie di basilico. Salate.

Frullate in un mixer a bicchiere con l’olio, poi passate al colino per eliminare le bucce e aggiungete qualche goccia di tabasco.

Impiattate la zuppa molto fredda e guarnite con la burrata e il pesto di basilico.

Servite con i crostini alle erbe a parte.
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AGLIO

Le SCHEDE ORTAGGIO
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NOME SCIENTIFICO

Allium sativum

DESCRIZIONE

L’aglio è originario dell’Asia centrale e appartiene alla famiglia botanica delle Liliaceae. È uno degli ortaggi più conosciuti e usati nella cucina di tutto il mondo anche per le sue notevoli proprietà nutrizionali e medicinali e non a caso sono numerose le leggende e le credenze nelle tradizioni popolari legate al suo utilizzo.

Diverse sono le specie commestibili appartenenti al genere Allium: di alcune si utilizza il bulbo diviso in bulbilli, come ad esempio per l’Allium sativum, il comune aglio utilizzato in cucina, o l’Allium ascalonicum, lo scalogno; di altre si utilizzano le foglie, come ad esempio per l’Allium ursinum, un aglio della flora spontanea presente in tutta Europa e nell’Asia settentrionale.

Nella cucina mediterranea viene impiegato come pianta aromatica nella preparazione di basi per soffritti, salse e sughi mentre nelle diverse tradizioni culinarie del mondo ha molteplici utilizzi e modalità di preparazione e conservazione.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Le proprietà dell’aglio derivano da una combinazione di varie sostanze che insieme sono responsabili del suo effetto curativo. L’allicina, che determina l’odore pungente quando uno spicchio viene schiacciato, ha un’attività antibatterica, antiparassitaria e antivirale. L’aglio protegge dalle malattie cardiache: è un regolatore della pressione arteriosa e presenta quindi proprietà antipertensive e antitrombotiche. Contiene fibra, vitamina C e minerali, tra cui potassio e fosforo. Dopo averne schiacciato uno spicchio, è importante ricoprirlo con un filo di olio evo: in questo modo si evita che l’allicina possa disperdersi velocemente nell’aria, riducendo i benefici.

ZERO WASTE

Mettendo direttamente nella terra gli spicchi di aglio germogliati – con il germoglio rivolto verso l’alto – è possibile far ricrescere una piantina da cui si svilupperà una nuova testa d’aglio nel giro di pochi mesi. Quando le foglie della nuova pianta saranno secche, la testa d’aglio sarà pronta da raccogliere.

All’Oscar Green di Coldiretti sono state presentate idee innovative green, tra le quali la produzione del primo foglio di carta anti spreco, ricavato interamente dallo scarto dell’aglio.

NOTE DI COLTIVAZIONE

L’aglio può essere facilmente coltivato nell’orto domestico o in vaso sul balcone, in qualsiasi tipo di terreno e clima essendo una specie molto rustica e adattabile. L’unica attenzione è di non bagnare eccessivamente, per evitare ristagni di acqua.

I bulbilli (spicchi) vanno messi a dimora da ottobre a febbraio, a seconda delle varietà, scegliendo gli spicchi periferici, più compatti e ben formati. Il raccolto avverrà in primavera per il consumo a fresco e in estate, quando le foglie saranno secche, per le varietà da serbo.

VARIETÀ

Tuniche bianche (da conservazione), tuniche rosse (da consumare fresco), precoce, tardivo, aglione.

NELL’ORTO VICINO A

Lattuga, ravanello, spinacio, carota.








PEPERONI in AGRODOLCE con ACETO di MIELE, TIMO, RUCOLA e MISTICANZA SELVATICA





Gli ingredienti:


	1 peperone rosso

	1 peperone giallo

	50 g di ricotta salata

	20 g di capperi in salamoia

	10 g di zucchero di canna

	1 spicchio di aglio

	20 foglie di senape selvatica

	20 foglie di crescione di sorgente

	20 foglie di acetosa

	10 foglie di rucola

	8 foglie di prezzemolo

	4 foglie di levistico

	3 rametti di timo

	150 ml di olio evo

	50 ml di aceto di miele

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Mondate e lavate i peperoni, conditeli con un filo di olio e sale e infornateli in forno preriscaldato a 200 °C per 20 minuti, girandoli ogni 5 minuti.

Toglieteli dal forno, copriteli con la pellicola per alimenti e lasciate raffreddare, poi spellateli e tagliateli a strisce.

Mettete in una ciotola olio, aceto di miele, zucchero di canna, foglioline di timo, senape selvatica, aglio a fettine, sale e pepe con 50 ml di acqua e mescolate bene. Fate riposare questo condimento per qualche ora.

Condite bene i peperoni, impiattate e aggiungete le insalate e le erbe aromatiche, i capperi, scaglie di ricotta salata e ancora qualche cucchiaio di condimento. A piacere, appoggiate a lato dell’insalata un crostone molto sottile di pane di grano duro tostato.








Le SCHEDE ORTAGGIO

RUCOLA
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NOME SCIENTIFICO

Eruca sativa

DESCRIZIONE

Pianta erbacea annuale, dal sapore piccante, appartenente alla famiglia delle Brassicaceae, originaria dell’area mediterranea. È conosciuta, coltivata e consumata già dai tempi dei Romani, dai quali veniva considerata pianta afrodisiaca. Le foglie sono frastagliate, riunite in una rosetta basale, e hanno un sapore più o meno piccante a seconda del terreno e del periodo di raccolta.

La rucola selvatica, o falsa rucola, il cui nome scientifico è Diplotaxis tenuifolia, cresce invece spontanea su terreni aridi e soleggiati, in vigneti e aree ruderali e ha un sapore più acre e piccante della rucola coltivata, simile al rafano.

In cucina è principalmente utilizzata cruda, in misticanze estive o per preparare salse e pesti.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

La rucola rappresenta una buona fonte di calcio, minerale importante non solo per le ossa ma anche per i capelli, i denti e le unghie; il suo consumo è utile in soggetti vegani che non consumano latte e derivati. Contiene anche potassio, che la rende diuretica e detossificante. Apporta ferro e vitamina C, che si aiutano in sinergia per l’assorbimento. È ricca di folati, la cui assunzione deve essere garantita soprattutto in età fertile e in gravidanza. La rucola è anche in grado di favorire la digestione, in quanto stimola la secrezione di succhi gastrici. È bene consumarla cruda e nelle giuste quantità.

ZERO WASTE

Utilizzare le risorse agroindustriali per valorizzare gli scarti e ridurre gli sprechi: è questo l’obiettivo del progetto “Crea susincer”. Dopo aver ottenuto scarti di lavorazione, come i fusti della rucola che sono ricchi di composti bioattivi utili per la difesa della coltura stessa, si potrebbero realizzare miscele e formulati da utilizzare contro funghi e patogeni, in difesa di mais e frumento.

NOTE DI COLTIVAZIONE

La rucola cresce bene su qualsiasi tipo di terreno, meglio se calcareo e arido. Può essere facilmente coltivata in vaso, anche insieme ad altre aromatiche.

La semina avviene in primavera e le foglie andranno raccolte ancora piccoline, tenere, prima della fioritura.

VARIETÀ

Viene coltivata la specie Eruca sativa.

NELL’ORTO VICINO A

Porro, spinacio, lattuga.








TORTA SALATA con PORTULACA dei MINATORI e PAPAVERO, RICOTTA, TIMO e POMODORINI CONFIT





Gli ingredienti:


	500 g pasta sfoglia

	500 g di portulaca dei minatori

	500 g di rosette di papavero

	300 g ricotta

	80 g di parmigiano

	10 mezzi pomodorini confit

	3 cipollotti

	2 uova

	4 rametti di timo

	olio evo q.b.

	sale q.b.

	pepe nero q.b.





La ricetta:

Mondate e lavate bene le rosette di papavero e la portulaca dei minatori.

Mondate e lavate i cipollotti e tagliateli a rondelle sottili.

Fate bollire brevemente le rosette di papavero, scolatele e fatele raffreddare, poi tritatele grossolanamente. Tritate con un coltello anche le rosette di portulaca.

Versate in un tegame un filo di olio, aggiungete il cipollotto, fatelo rosolare, poi aggiungete anche la portulaca e il papavero. Salate, pepate e lasciate raffreddare.

Mettete in una terrina le erbe, la ricotta, il parmigiano, il timo sfogliato, le uova, il sale e il pepe nero. Amalgamate bene fino a ottenere un impasto omogeneo.

Foderate una teglia con carta da forno e stendetevi la pasta sfoglia tirata sottile. Versate il composto di erbe e ricotta e stendete in modo uniforme con una spatola. Distribuite i pomodorini confit, poi ripiegate la sfoglia in eccesso su se stessa, in modo da formare un bordo.

Cuocete in forno a 200 °C per 20 minuti circa. Sfornate e servite la torta salata dopo averla fatta riposare per qualche minuto.








PENNONI di GRAGNANO alla NORMA con BUCCE FRITTE





Gli ingredienti:


	500 g di pennoni di Gragnano

	500 g di melanzane lunghe scure

	1 kg di pomodori Piccadilly maturi

	160 g di ricotta salata

	3 spicchi d’aglio

	1 mazzetto di basilico

	60 ml di olio evo

	olio di semi di girasole q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Preparate una pentola d’acqua e portatela a bollore. Lavate i pomodori Piccadilly, praticate una incisione sulla buccia, fateli sbollentare e poi raffreddare in acqua e ghiaccio. Spellateli, tagliateli a cubetti e frullateli nel mixer.

Versate un filo di olio in padella e rosolatevi gli spicchi di aglio schiacciati.

Aggiungete nella padella il pomodoro e le foglie di basilico ben lavate (tenetene da parte 4 per decorare). Salate e lasciate cuocere per 10 minuti. Trascorso questo tempo, togliete gli spicchi d’aglio e mettete da parte la padella.

Tagliate in quattro le melanzane nel senso della lunghezza e poi a fettine molto sottili. Salatele e disponetele in un colapasta per 15 minuti, poi asciugatele con carta da cucina.

Versate l’olio di semi in una pentola, scaldatelo fino a raggiungere i 170 °C e friggetevi un po’ di fettine di melanzana per volta; giratele e fatele dorare, poi scolatele e appoggiate su carta da cucina.

Fate bollire la pasta in acqua leggermente salata, tenetela al dente, scolatela e versatela nel sugo di pomodoro. Fate saltare la pasta e insaporire bene, poi impiattate guarnendo con tutte le fettine di melanzana fritta, una grattugiata di ricotta salata, una spolverata di pepe e una foglia di basilico.
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Le SCHEDE ORTAGGIO

RABARBARO
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NOME SCIENTIFICO

Rheum palmatum

DESCRIZIONE

Il rabarbaro fa parte della famiglia delle Polygonaceae, che conta alcune specie erbacee originarie dell’Asia. Ha un robusto rizoma, che può superare l’altezza di un metro e da cui si originano le nuove piante. Le foglie, di grandi dimensioni, sono riunite in una rosa basale e hanno un picciolo lungo, cilindrico e carnoso e in alcune varietà di colore rosso. Facile da coltivare, è anche una pianta con una valenza medicinale, oltre che alimentare, e ornamentale, per i bellissimi colori dei suoi piccioli allungati e la forma delle sue foglie.

In cucina si utilizza principalmente il picciolo, in preparazioni dolci ma anche salate, come ad esempio la giardiniera agrodolce, insalate o minestre. Va sempre consumato cotto. Ottime le confetture, conosciute soprattutto nei Paesi d’oltralpe e riscoperte anche nella cucina italiana.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Le proprietà del rabarbaro sono attribuite essenzialmente al suo rizoma, considerato un regolatore delle funzioni digestive. Studi clinici attribuiscono al rabarbaro anche una funzione antisettica nei confronti delle infezioni intestinali e decongestionante nelle irritazioni della mucosa intestinale. Contiene minerali e vitamine del gruppo B, vitamina A e K, polifenoli e tannini.

ZERO WASTE

Le foglie non sono commestibili per l’alto contenuto di acido ossalico, ma possono essere utilizzate per produrre un macerato da utilizzare come antiparassitario naturale nell’orto domestico. In particolar modo è efficace contro i parassiti delle Brassicaceae.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Il rabarbaro viene coltivato in zone a clima fresco, nell’orto o in grandi vasi. Richiede un terreno ben drenato in quanto non tollera i ristagni idrici. Per il suo sviluppo e le sue ampie foglie necessita di tanto spazio, non dovrebbe stare troppo vicino alle altre piante aromatiche, alle quali è spesso associato, o ad altri ortaggi. Necessita di posizioni soleggiate o, in climi molto caldi, di mezz’ombra. La raccolta viene fatta scalarmente a partire dal secondo anno di coltivazione senza mai recidere tutte le foglie: si recidono prima quelle di medie dimensioni, scartando quelle troppo grandi e lasciando le più piccole per favorirne la crescita.

VARIETÀ

Canadian Red.

NELL’ORTO VICINO A

Cavolo, lattuga, spinacio.








INSALATA di FRAGOLE e RABARBARO con MERINGHE e SORBETTO alla MENTA





Gli ingredienti:


	750 g di acqua

	375 g di zucchero

	300 g di gambi di rabarbaro fresco

	300 g di fragole

	1 limone



Per la meringa


	200 g di zucchero

	100 g di albume



Per il sorbetto alla menta


	170 g di zucchero

	670 g di acqua

	1 mazzo di menta





La ricetta:

Per il sorbetto: fate bollire lo zucchero con 170 g di acqua, poi lasciate raffreddare. Pesate 320 g di questo sciroppo e aggiungete altri 500 g di acqua.

Lavate le foglie di menta, sbollentatele, fatele raffreddare e frullatele con la miscela preparata. Passate nella sorbettiera. (Chi non avesse la sorbettiera può mettere il composto in freezer e, quando è ghiacciato, grattugiarlo con una forchetta: il risultato sarà però una granita, non un sorbetto.)

Preparate ora la meringa: montate a neve l’albume con lo zucchero. Rivestite una teglia con carta da forno e, con l’aiuto di una sac-à-poche, formate delle meringhe. Infornate a 90 °C per 3 ore circa, dovranno essere bene asciutte.

Lavate le fragole e tagliatele a spicchi. Lavate i gambi di rabarbaro e tagliateli a tocchetti di 1 cm in trasversale.

Preparate lo sciroppo. Mettete a bollire l’acqua e lo zucchero per 5 minuti dall’inizio del bollore, poi aggiungete il succo di limone. Versate il rabarbaro e spegnete subito per evitare che cuocia troppo. Lasciate raffreddare.

Servite l’insalata di rabarbaro con le fragole, qualche cucchiaio di sciroppo di cottura, le meringhe a guarnire e il sorbetto alla menta
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AUTUNNO








RAVIOLI RIPIENI di RADICCHIO TARDIVO e RICOTTA su CREMA di TOPINAMBUR





Gli ingredienti:

Per la pasta


	300 g di farina 0

	3 uova grandi



Per il ripieno


	1 cespo di radicchio tardivo

	200 g di ricotta

	10 g di parmigiano grattugiato

	1 uovo

	1 spicchio di aglio

	1 rametto di timo

	noce moscata q.b.

	30 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe q.b.



Per la salsa


	4 topinambur

	50 ml di panna da cucina

	50 ml di olio evo





La ricetta:

Preparate la pasta. Amalgate farina e uova e lavorate bene fino a ottenere un impasto omogeneo ed elastico. Avvolgetelo in un telo e mettetelo a riposare per mezz’ora in frigorifero.

Passate ora alla salsa. Pelate e lavate i topinambur, tagliateli a cubetti e fateli bollire fino a quando risulteranno morbidi. Frullateli nel mixer con l’olio e la panna, aggiungete se serve qualche cucchiaio di acqua di cottura e frullate fino a ottenere una crema liscia.

Per il ripieno: mondate, lavate e tagliate in quattro parti per il lungo il radicchio, poi ricavatene delle fettine da mezzo centimetro; fatelo saltare in padella con un filo di olio e l’aglio, aggiungete qualche fogliolina di timo tritata e salate. Fate raffreddare.

Nel frattempo versate la ricotta in una ciotola, condite con sale, pepe e noce moscata e aggiungete il radicchio che intanto si sarà raffreddato. Aggiungete l’uovo e il parmigiano e amalgamate bene.

Stendete la pasta sottile, distribuite piccoli mucchietti di ripieno, coprite con un’altra sfoglia di pasta e tagliate la forma del raviolo con una rotella o coppapasta.

Fate bollire i ravioli per 2 minuti e insaporiteli in una padella con un filo di olio.

Impiattate con un cucchiaio di salsa topinambur calda, distribuite in bella forma i ravioli e a piacere decorate con qualche punta di radicchio e fogliolina di timo.








SCAROLA in PADELLA con UVETTA, PINOLI e RICOTTA SALATA





Gli ingredienti:


	1 cespo di scarola

	120 g di ricotta salata

	50 g di uvetta di Corinto

	50 g di pinoli

	1 spicchio di aglio

	50 ml di vino bianco

	50 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Mondate e lavate la scarola quindi tagliatela a grossi quadri in senso verticale e poi orizzontale. Mettete l’uvetta ad ammollare in un bicchiere di acqua tiepida e vino bianco.

Ponete una padella grande sul fuoco, versate l’olio, fatelo scaldare bene e aggiungete l’aglio, quindi anche la scarola. Fate cuocere a fiamma viva per far sì che la scarola si caramelli e rimanga croccante evitando che produca la sua acqua, poi salate, pepate e aggiungete l’uvetta e i pinoli. Servite in piatti individuali e guarnite con veli di ricotta salata.








Le SCHEDE ORTAGGIO

PORRO
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NOME SCIENTIFICO

Allium porrum

DESCRIZIONE

Il porro è una pianta erbacea biennale appartenente alla famiglia delle Liliaceae, la stessa di aglio e cipolla. Il cosiddetto “falso fusto”, che si sviluppa nella parte basale, è costituito dall’alternanza e dalla sovrapposizione di foglie inguainate.

La sua coltivazione, da secoli, si estende a tutto il bacino mediterraneo. Nel Medioevo, la coltivazione del porro è stata fondamentale per il superamento di periodi di grandi carestie.

Coltivato principalmente in Piemonte, va ricordata la particolare coltivazione nel comune di Cervere, con sistemi tramandati di generazione in generazione.

È credenza popolare che abbia un effetto afrodisiaco.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Il porro è un ortaggio costituito prevalentemente da acqua, che gli conferisce proprietà depurative e disintossicanti. Tra i minerali, è ricco di potassio, magnesio, selenio, fosforo. È un alleato per il nostro apparato digerente ed è utile in caso di gonfiore addominale e meteorismo. Grazie al contenuto di fibre, il porro ha un buon effetto saziante.

ZERO WASTE

Il porro è tutto commestibile: la parte bianca può essere utilizzata cruda in pinzimonio, mentre la parte verde è un ottimo sostituto della cipolla, rispetto alla quale presenta un aroma molto più delicato.

È possibile fare ricrescere il porro a costo zero, tagliando la parte finale a 3 cm dalle radici e ponendolo in un contenitore pieno di acqua, posizionato al sole e al chiuso per 5-7 giorni. In questo modo si formeranno le nuove radici, che andranno coperte con del terriccio e innaffiate regolarmente.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Le caratteristiche di coltivazione determinano la lunghezza del bulbo.

Il porro esige un terreno profondo, fresco, permeabile, fertile, irriguo e con un pH neutro o leggermente sub-acido. Il periodo ottimale per la semina in semenzaio è tra marzo e maggio e si trapianta in campo da giugno a fine luglio, quando le piantine raggiungono un’altezza di circa 25 cm. La profondità di trapianto non deve superare i 15 cm, per raccogliere dopo 110-180 giorni a seconda delle varietà.

Nell’orto domestico il porro può essere coltivato nell’anno successivo a patata, pomodoro, peperone, cetriolo, zucchina e lattuga.

VARIETÀ

Porro Maxim (autunnale e invernale); porro mostruoso di Carentan (autunnale e invernale), porro gigante di inverno (invernale); porro lungo della riviera (autunnale); porro grosso d’Italia (invernale); porro lungo d’inverno (autunnale o invernale).

Fra le varietà francesi di un certo interesse si ricorda: il porro Bleu de Solaise, a foglie di colore verde cupo, e il porro Solaise Violet, con le foglie di colore violetto.

NELL’ORTO VICINO A

Carota, sedano, lattuga, cipolla.








CREMA di ZUCCA e PORRI con CALDARROSTE e CENERE di PORRO





Gli ingredienti:


	1 kg di zucca di Chioggia

	550 g di porri di Cervere

	500 g di castagne

	30 g di burro

	10 g di zucchero di canna

	1 gambo di sedano

	5 g di finocchietto in semi

	50 ml di olio evo

	brodo vegetale q.b.

	crostini di pane arso

	sale q.b.

	pepe nero q.b.





La ricetta:

Togliete la scorza e la parte vicina ai semi della zucca e lavatela. Mondate il porro tenendo da parte gli scarti, dividetelo a metà e lavatelo accuratamente. Tagliate la zucca a fettine e il porro a listarelle. Fateli stufare con il burro, salate, bagnate se necessario con un po’ di brodo e portare a cottura finché non saranno entrambi disfatti, badando a non bruciarli.

A parte, scaldate il brodo e versatelo sulla zucca e i porri, quindi aggiungete l’olio e frullate il tutto con un mixer a bicchiere.

Per le castagne, dopo averle spellate, mettetele a cuocere con brodo vegetale, finocchietto in semi, sedano, burro, sale e zucchero di canna: dovranno cuocersi ma non rompersi. Tagliatele poi a tocchetti e fatele caramellare in padella.

Per la cenere di porro: abbrustolite in forno gli scarti di porro, frullate al mixer e passate al setaccio.

Servite la zuppa con crostini di pane arso, tocchetti di castagne, cenere di porro, un pizzico di pepe e un filo di olio evo.
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GNOCCHI di BARBABIETOLA, FINFERLI e SALSA di GORGONZOLA





Gli ingredienti:

Per gli gnocchi


	800 g di patate

	200 g di barbabietola cotta al vapore

	250 g di farina 00

	1 uovo

	sale q.b.



Per la salsa di gorgonzola


	200 g di gorgonzola

	100 ml di latte

	5 g di farina 00



Per i finferli


	200 g di finferli

	60 ml di olio evo





La ricetta:

Iniziate dalla preparazione degli gnocchi. Lessate le patate con la buccia fino a che non risultano morbide, quindi pelatele, schiacciatele e fatele raffreddare. Frullate al mixer la barbabietola e amalgamatela con le patate. Aggiungete la farina, l’uovo e il sale. Impastate brevemente fino a ottenere un composto uniforme e omogeneo. Formate dei rotolini e tagliate gli gnocchi.

Preparate ora la salsa di gorgonzola. In una padella, fate sciogliere il gorgonzola con la farina e il latte. Fate scaldare a fuoco moderato fino a ottenere una crema omogenea.

A parte fate saltare i finferli a fuoco vivo con l’olio e teneteli da parte al caldo.

Lessate gli gnocchi in abbondante acqua salata, scolateli bene e versateli nella padella con la crema al gorgonzola.

Fate amalgamare bene, aggiustate di sale se necessario e aggiungete una generosa grattata di pepe nero.

Impiattate gli gnocchi e guarnite con i finferli.








Le SCHEDE ORTAGGIO

BARBABIETOLA ROSSA
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NOME SCIENTIFICO

Beta vulgaris var. esculenta

DESCRIZIONE

Pianta originaria dell’area mediterranea ed europea, in Italia viene coltivata dalla fine del XVII secolo, specialmente in pianura Padana e in Romagna.

Le varietà orticole a radice rossa sono molteplici e dal colore più o meno rosso intenso e scuro.

Grazie al loro colore e al sapore dolciastro possono risultare ottime cotte al vapore o al forno, nella preparazione di pasta, risotto o hummus, ma anche nella creazione di pancake, porridge e crêpe colorati: in questo modo viene catturata anche l’attenzione dei più piccini e può essere un modo alternativo per aumentare il consumo di ortaggi.

Si utilizzano in cucina anche le foglie della barbabietola cucinate con le biete da coste, appartenenti allo stesso genere botanico.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

La barbabietola è un ortaggio molto nutriente, depurativo, antipertensivo e remineralizzante con azione anti-stanchezza. Contiene in particolare composti bioattivi chiamati betaine, responsabili del colore rosso. Queste sostanze sono importanti antiossidanti ma anche antinfiammatori, che aiutano a combattere le malattie e l’invecchiamento. È bene consumare la barbabietola in associazione all’olio extravergine di oliva, per massimizzare l’assimilazione dei nutrienti liposolubili, e al succo di limone o a una spremuta di arancia, per favorire l’assorbimento di ferro.

ZERO WASTE

Della barbabietola si possono usare anche le foglie.

La barbabietola è particolarmente adatta per essere usata come colore per dipingere; la sua acqua può essere utilizzata per decorare il viso dei vostri bambini senza ricorrere a cosmetici. Con la barbabietola rossa essiccata e polverizzata, inoltre, è possibile creare un blush 100% naturale. In commercio esiste una linea nuova e innovativa di make up plastic-free, vegan e zero waste, con ingrediente base la barbabietola.

NOTE DI COLTIVAZIONE

La coltivazione della barbabietola richiede un clima temperato, terreno sciolto, drenante e fresco. Ha esigenze idriche modeste, ma con frequenza costante. La semina a dimora si effettua fra marzo e luglio a seconda delle aree climatiche per le varietà orticole precoci; a settembre per le varietà tardive. Il trapianto si effettuerà a circa un mese dalla semina, avendo l’accortezza di non interrare il colletto. La raccolta, che avviene quando le foglie cominciano a deperire, si effettua da maggio a dicembre, tra 60 e 150 giorni dopo la semina, a scalare per trenta giorni.

VARIETÀ

Tonda di Chioggia, Detroit, Lutz Greenleaf, Red Ace.

NELL’ORTO VICINO A

Cipolla, ravanello, lattuga.








Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN

RAMEN in CANAVESE: TAGLIOLINI di CANAPA, KIMCHI di RUCOLA, RADICI, UOVO di QUAGLIA, BRODO di BUCCE, PIATTELLA di CORTEREGGIO




[image: ]


Gli ingredienti:

Per il kimchi di rucola


	2 mazzetti di rucola dell’orto

	60 g di zenzero

	¼ di testa di aglio

	1 pezzetto di peperoncino

	1 cucchiaino di senape in grani

	½ cucchiaio di sale



Per i tagliolini di canapa


	450 g di semola di grano duro

	50 g di farina di canapa

	13 tuorli

	olio evo q.b.



Per il brodo di bucce


	scarti di porri, carote, sedano e cipolla

	1 foglio di alga kombu

	150 g di zenzero

	olio evo q.b.



Per la zuppa


	100 g di fagioli Piattella di Cortereggio freschi

	1 carota gialla

	1 porro

	1 fungo porcino

	¼ di zucchina trombetta

	½ cipolla

	3 foglie di cavolo nero

	4 uova di quaglia

	20 ml di salsa di soia light

	2 chiodi di garofano

	80 ml di olio evo

	sale q.b.





La ricetta:

Per il kimchi di rucola: lavate la rucola e togliete i gambi. Tagliate l’aglio a pezzettini. Preparate la salamoia sciogliendo il sale in mezzo litro di acqua. Inserite ora in un vaso con coperchio la rucola, l’aglio, lo zenzero, la senape e il peperoncino, aggiungete sopra la salamoia e schiacciate con un peso, per esempio un sacchetto d’acqua. Coprite con il coperchio, ma non completamente, e fate fermentare in un luogo fresco e buio per 5 giorni. Durante la fermentazione, se necessario, rabboccate ancora con della salamoia.

Per i tagliolini di canapa: amalgamate tutti gli ingredienti e lasciate riposare per 15 minuti in frigorifero coperto da un canovaccio. Tirate ora la pasta e ricavate i tagliolini al coltello.

Preparate ora il brodo di bucce, con gli scarti dei ritagli delle verdure: fateli caramellare al forno con un filo di olio, poi bagnate con acqua fredda e versate in una pentola. Aggiungete ancora acqua se serve, mettete l’alga kombu e fate bollire per 30 minuti. Filtrate, togliete il foglio d’alga, rimettete sul fuoco e fate ridurre, aggiungendo lo zenzero sbucciato e tagliato a fettine. Fate ridurre ancora e filtrate il tutto.

Nel frattempo preparate la zuppa. Fate bollire i fagioli con mezzo bicchierino di olio, la cipolla, i chiodi di garofano e un po’ di sale. Portate i fagioli a cottura di media consistenza.

Tagliate a filangé la zucchina trombetta e la carota e saltatele in padella.

Segnate a fiamma viva in padella 1 pezzo di porro tagliato a becco d’oca e 2 belle fette di porcino.

Fate bollire per 3 minuti le uova di quaglia, spellatele e marinate con un po’ di salsa di soia.

Condite con un filo di salsa di soia le verdure saltate in padella e i fagioli Piattella, fate friggere le foglie di cavolo nero e asciugatele bene con carta da cucina.

Fate bollire in acqua salata i tagliolini, scolateli e conditeli con un filo di olio.

Presentazione:

Componete ora il ramen in una ciotola: sul fondo mettete un po’ di kimchi di rucola, un cucchiaio di fagioli, le carote e le zucchine in un mucchietto a parte, poi il porro, il fungo, i tagliolini di canapa, l’uovo di quaglia e la foglia di cavolo nero fritta.

Infine, versate con una teiera il brodo di bucce bollente sopra le verdure.

Ringrazio per la ricetta del kimchi di rucola Sandra Salerno (blog Un tocco di zenzero).








Le SCHEDE ORTAGGIO

RAMOLACCIO
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NOME SCIENTIFICO

Raphanus sativus var. niger

DESCRIZIONE

Pianta erbacea simile al ravanello, di cui è botanicamente affine, ma dalla radice color nero, di dimensione maggiore e dal gusto più pungente. Caratteristica del periodo autunnale e invernale, è una pianta antica oggi poco coltivata, ma riscoperta soprattutto negli orti domestici.

Il ramolaccio viene abbinato ad altri ortaggi crudi quali carote e radicchio, tagliato a fette sottili nelle insalate. Ottimo anche cotto al forno con aromi, nelle zuppe di pesce o lessato e ripassato in padella. Buoni i germogli.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Il ramolaccio è un’ottima fonte di fibre alimentari che aiutano a combattere la stitichezza e regolare il transito intestinale. Contiene vitamina C, potente antiossidante, e acido folico, fondamentale per le donne in età fertile. Ha un caratteristico sapore intenso e piccante dovuto alla presenza di alcuni composti fitochimici che stimolano la produzione di bile, aiutando così la digestione.

ZERO WASTE

Del ramolaccio nero si consumano tutte le parti: oltre alla radice, sono commestibili anche le foglie giovani. Con il ramolaccio viene anche creato uno sciroppo naturale per la tosse.

È uno schiarente della pelle. Si utilizza l’acqua di risulta mettendolo sotto sale tagliato a fettine.

NOTE DI COLTIVAZIONE

La semina si effettua da agosto a settembre. È un ortaggio rustico, tollera bene il freddo ma teme la siccità. Ama le esposizioni soleggiate e non ha particolari esigenze di terreno. La raccolta si effettua a 50-60 giorni dalla semina, quando le piantine emergono dal terreno. Si consiglia di non lasciare le radici più a lungo nel terreno, per non rovinare il sapore che si deteriora con il tempo.

VARIETÀ

Varietà rotonda, varietà allungata.

NELL’ORTO VICINO A

Lattuga, spinacio, carota, pomodoro, fagiolo.








RAMOLACCIO in CONSERVA d’ACETO al DRAGONCELLO





Gli ingredienti:


	1 ramolaccio (circa 500 g)

	250 ml di aceto al dragoncello

	200 ml di vino bianco

	35 g di miele

	1 spicchio di aglio

	1 foglia di alloro

	5 g di pepe rosa

	sale q.b.





La ricetta:

Mettete a bollire per 10 minuti 400 ml di acqua insieme a vino, aceto, aglio, sale, pepe, miele e alloro.

Nel frattempo pelate e lavate il ramolaccio, tagliatelo a fettine regolari di 1 cm e aggiungetele al succo preparato. Fate spiccare il bollore, poi trasferite le fette di ramolaccio in vasi ermetici precedentemente sterilizzati. Versate tutti gli ingredienti e il succo bollente, chiudete ermeticamente e lasciate raffreddare.








PATATA al CARTOCCIO con TARTUFO NERO PREGIATO e UOVO in CAMICIA





Gli ingredienti:


	4 patate a pasta gialla

	200 g di burro di montagna

	40 g di parmigiano

	10 g di tartufo nero pregiato

	4 uova

	40 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe nero q.b.





La ricetta:

Preparate le uova in camicia come da ricetta a pagina 30.

Lavate le patate e asciugatele bene, poi appoggiatele su un foglio di carta stagnola e conditele con sale e olio. Chiudete a formare il cartoccio, ponetele su una teglia e cuocete in forno a 180 °C per circa 50-60 minuti, secondo la dimensione delle patate e comunque fino quando saranno morbide.

Controllate la cottura affondandovi uno spiedino di legno.

Una volta cotte e sfornate, tagliate la calotta delle patate e scavate la polpa, che dovrà essere molto morbida. Mettetela in una ciotola con 100 g di burro tagliato a cubetti, sale, pepe e tartufo nero tagliato sottilissimo e tritato. Lavorate bene fino a ottenere un composto soffice.

Riempite la patata con il ripieno, spolverate con parmigiano grattugiato e aggiungete un cubetto di burro, infine passate la patata sotto al grill del forno fino a gratinatura.

Fate sciogliere in un pentolino il burro rimasto e cuocetelo a punto nocciola.

Nel frattempo avrete scaldato per 4 minuti in acqua calda l’uovo in camicia.

Estraete la patata dal grill, impiattatela, appoggiate sopra l’uovo, irrorate con un cucchiaio di burro nocciola e servite con un’altra grattata di tartufo nero.
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Le SCHEDE ORTAGGIO

PATATA
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NOME SCIENTIFICO

Solanum tuberosum

DESCRIZIONE

Originaria dell’America meridionale, Perù, la parte commestibile di questa pianta è il tubero cotto. Le prime notizie del suo utilizzo risalgono a circa 7000 anni fa, ma il suo arrivo in Europa avviene nel 1500 a seguito delle spedizioni spagnole nelle Americhe; solo nel XVIII secolo, però, è diventata un alimento comune nel nostro continente. Ha sfamato intere popolazioni e attualmente rappresenta la quarta coltura al mondo, dopo riso, mais e frumento. Le specie coltivate sono sette e circa duecento le specie selvatiche. I tuberi possono differire per forma, dimensione, colore e consistenza della polpa e colore della buccia.

La tutela del patrimonio varietale è fondamentale per non perdere la biodiversità che la natura ci offre, oltre alla complessità del repertorio di tradizioni secolari da preservare che le antiche civiltà e culture contadine ci hanno tramandato.

Le patate, meglio se cotte con la buccia, possono essere cucinate al vapore, arrosto, al forno, alla brace o fritte per innumervoli preparazioni: minestre, minestroni, vellutate, zuppe, paste, gnocchi, pane e dolci, insalate, stufati, arrosti.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

La patata è un tubero ricco di sali minerali, specialmente nella parte più prossima alla buccia. Troviamo potassio, calcio e fosforo ma anche diverse vitamine del gruppo B e vitamina C. È una buona fonte di fibre alimentari e di altre sostanze fitochimiche benefiche. Nella costruzione del “piatto sano”, non deve essere utilizzata come un contorno di verdura ma come vera e propria fonte di carboidrati, in sostituzione di cereali e derivati. La cottura è fondamentale per la presenza di solanina, sostanza responsabile di intossicazione alimentare che però si degrada alle alte temperature. La solanina, inoltre, è presente in quantità elevate nelle patate verdi per effetto dell’esposizione alla luce solare e al freddo eccessivo e nelle patate germogliate. Per non correre rischi, devono essere ben cotte e ben conservate.

La patata cotta al vapore, al forno o lessata, con la buccia, mantiene le caratteristiche del prodotto crudo; se fritta, il valore nutrizionale si modifica con un aumento del contenuto di grassi e delle calorie.

ZERO WASTE

Alcuni scarti della patata vengono utilizzati nell’industria della filiera delle lavorazioni tessili e non solo, utilizzando l’amido estratto quale collante completamente biodegradabile. Si stanno effettuando degli studi molto promettenti sull’utilizzo delle patate come generatori di energia, sfruttando il principio dell’elettrolisi.

NOTE DI COLTIVAZIONE

La zona climatica ideale è quella temperato-fredda e montana. Cresce bene in terreni silicei e argillosi, leggermente acidi, privi di ristagni idrici. La sua semplice coltivazione si può effettuare partendo da frammenti di tubero, da mettere a dimora in febbraio-luglio nelle regioni settentrionali e in settembre-dicembre nelle regioni meridionali. Si può coltivare nell’orto domestico ponendo nel terreno frammenti di tubero dotati di alcune gemme sulla buccia, da cui si svilupperanno i nuovi fusti. Le patate vengono raccolte quando la parte aerea inizia a ingiallire e circa 50-90 giorni dopo la piantagione, tranne che per le patate novelle che si cavano quando la parte aerea è ancora verde.

VARIETÀ

A polpa bianca: Kennebec, Majestic. A polpa gialla: Monnalisa, Agata, Marabel, Primura. A buccia rossa: Desirée. A polpa blu: patata blu del Trentino. A polpa viola: Vitelotte.

NELL’ORTO VICINO A

Cavolo, cicoria, lattuga.








RISOTTO ZUCCA, ZAFFERANO e LIQUIRIZIA





Gli ingredienti:


	320 g di riso Carnaroli

	300 g di zucca mantovana sbucciata e pulita

	60 g di burro

	60 g di parmigiano

	30 g di cipolla tritata

	3 g di liquirizia in polvere

	1 bustina di zafferano

	1 l di brodo vegetale

	50 ml di vino bianco

	60 g di olio evo

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Tagliate a fettine sottilissime 200 g di zucca e tenete da parte. Tagliate gli altri 100 g a dadini piccoli e disponeteli ben allargati su una teglia rivestita con carta forno. Conditeli con sale e un filo di olio e infornate a 180 °C per 6 minuti o comunque fino a che non avranno raggiunto una bella doratura.

Nel frattempo, mettete il brodo sul fuoco e portatelo a bollore.

Versate un filo di olio in un tegame, aggiungete la cipolla e la zucca a fettine e rosolate. Aggiungete il riso e fatelo tostare, quindi sfumate con il vino bianco, lasciate asciugare, bagnate con il brodo caldo e lasciate cuocere a fiamma viva, aggiungendo di tanto in tanto il brodo. Lasciate cuocere per 12 minuti e comunque finché il riso non sia cotto al dente.

Spegnete il fuoco, aggiungete lo zafferano che avrete sciolto in un cucchiaio di brodo, il burro a dadini, il parmigiano e una grattata di pepe.

Fate mantecare bene. Aggiustate di sale e mantecate ancora: il riso dovrà essere all’onda: nel caso, aggiungete un mestolino di brodo e mantecate ancora.

Servite il risotto in un piatto piano, decorate con i cubetti di zucca scaldati in forno e con una spolverata di liquirizia.








RISOTTO ai PORRI di CERVERE con TOMA BRUSCA e CIOCCOLATO AMARO





Gli ingredienti:


	500 g di porri di Cervere

	300 g di riso Carnaroli

	200 g di toma brusca o parmigiano grattugiato

	20 g di cioccolato fondente 80%

	½ cipolla

	1 l di brodo vegetale (oppure 1 carota, 1 cipolla, 1 gambo di sedano)

	50 ml di vino bianco

	1 noce di burro

	olio evo q.b.

	sale q.b.





La ricetta:

Portate a bollore il brodo vegetale (oppure preparatelo, mettendo le verdure in abbondante acqua).

Lavate i porri, conservate la parte verde superiore per guarnire e affettateli sottilmente. Tritatene una piccola parte per il fondo del riso.

In un tegame basso e largo mettete a scaldare l’olio, poi aggiungete il porro e la cipolla tritati e fateli rosolare. Aggiungete il riso, fatelo tostare per qualche minuto, poi bagnate con il vino bianco e portate a cottura per 12 minuti, aggiungendo il brodo bollente poco alla volta.

Nel frattempo fate cuocere a fiamma viva il porro affettato in un pentolino con un cucchiaio di olio, sempre girando in modo da mantenerne il colore. Tenete da parte.

Continuate la cottura del risotto a fiamma vivace e tegame scoperto, aggiungendo un mestolo di brodo alla volta. A 3 minuti dalla fine cottura aggiungete il porro stufato.

Terminata la cottura spegnete la fiamma, mantecate con burro e toma brusca grattugiata e badate che il riso sia all’onda, cioè fluido e non troppo asciutto. Impiattatelo al centro di un piatto piano, dopo aver grattugiato sul fondo un po’ di cioccolato fondente.








Le SCHEDE ORTAGGIO

CIPOLLA
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NOME SCIENTIFICO

Allium cepa

DESCRIZIONE

La cipolla è originaria dell’Asia centro-occidentale. È una pianta bulbosa appartenente alla famiglia delle Liliaceae, come l’aglio. Ne esistono molte varietà orticole: a bulbo piatto, tondo, oblungo e di diversi colori, dal bianco al giallo ramato al rosso violetto. La cipolla è coltivabile tutto l’anno, scegliendo fra varietà preoci e tardive. Ha un sapore deciso e intenso, ma alcune varietà sono più dolci di altre. Il suo utilizzo in cucina, sia cotta sia cruda, è davvero molto vario e ogni varietà ha il suo impiego migliore: quelle più dolci sono ottime cotte, al forno o caramellate; la cipolla rossa è ottima cruda, ideale per insalate e salse. La cipolla bianca è più croccante e ideale per soffriggere; la cipolla gialla e ramata è adatta a tutti gli utilizzi in cucina, ottima in zuppe e passati.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

La cipolla è particolarmente ricca di vitamine e sali minerali e apporta diversi benefici al nostro organismo. La presenza di alcuni composti tipici di questa famiglia di ortaggi la rende capace di proteggere l’apparato circolatorio e prevenire l’ipertensione.

Contiene fibra solubile, che permette lo sviluppo dei batteri buoni nel nostro intestino, e presenta proprietà depurative e antibatteriche, utili in particolar modo nella prevenzione della carie dentale.

La varietà “cipolla rossa”, invece, è un potente antiossidante e antinfiammatorio.

Per preservarne le caratteristiche nutrizionali nella cottura, prediligere una semplice scottatura o una rosolatura breve.

ZERO WASTE

La buccia della cipolla, non essendo commestibile, viene rimossa velocemente prima della lavorazione e della vendita. A causa della sua composizione e dell’odore non è adatta come foraggio e, di conseguenza, rappresenta il maggior scarto della lavorazione di questo ortaggio. Uno studio ha mostrato come l’estratto ottenuto dallo strato esterno abbia però attività antiossidante, antibatterica e antinfiammatoria; sono stati creati così dei film polimerici bioadesivi per il trattamento delle ferite: una formulazione innovativa ed ecologica.

Il laboratorio di Farmacia dell’Università di Salerno è riuscito a estrarre un pigmento dalla parte più esterna della cipolla, creando un colore naturale che può essere utilizzato per le tinte da parete o anche per i tessuti.

NOTE DI COLTIVAZIONE

La cipolla si adatta bene a diverse aree climatiche e a diversi tipi di terreno, purché profondo e senza ristagni di acqua. Può essere coltivata facilmente nell’orto domestico o in vaso. Si ottengono ottimi risulati in zone soleggiate e fresche. Si consiglia di mettere a dimora direttamente le piantine da marzo a novembre a seconda delle varietà, precoci o tardive. La raccolta avverrà di conseguenza in tempi diversi, in primavera-inizio estate i cipollotti freschi e in piena estate le cipolle da serbo.

VARIETÀ

Gialle e ramate: Borettana, ramata di Milano, dorata di Parma.

Rosse: rossa di Bassano, rossa di Tropea, rossa Savonese, Fiascona, rossa di Breme.

Bianche: bianca piatta di Maggio, bianca tonda, gigante di Giarratana, cipollotto bianco.

NELL’ORTO VICINO A

Pomodoro, zucchina, lattuga, sedano, carota.








Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN

RAVIOLI di DENTE di LEONE, GIUGGIOLE, TOMA BRUSCA, OLIO d’ASSENZIO
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Gli ingredienti:

Per l’olio d’assenzio


	200 g di assenzio volgare

	500 ml di olio evo



Per la pasta


	400 g di farina 0

	100 g di farina di segale

	6 uova



Per il ripieno


	500 g di dente di leone

	200 g di ricotta di pecora

	1 scalogno

	2 rametti di timo

	1 pizzico di peperoncino

	sale q.b.

	pepe q.b.



Per la salsa di toma brusca


	200 g di toma brusca

	100 ml di latte

	50 ml di panna

	sale q.b.

	pepe q.b.




	120 g di giuggiole

	5 g di miele

	foglioline di assenzio q.b.





La ricetta:

Iniziate dalla preparazione dell’olio di assenzio. Fate bollire l’assenzio e scolatelo, poi mettetelo in un frullatore con l’olio e frullate. Fatto questo, lasciatelo in infusione per un giorno a temperatura ambiente, poi scolatelo passandolo in un colino a maglia fine.

Per la pasta: versate tutti gli ingredienti in una ciotola e impastate fino a ottenere una consistenza omogenea ed elastica. Mettete in frigorifero e lasciate riposare l’impasto coperto da un canovaccio.

Nel frattempo, preparate il ripieno: lavate e mondate il dente di leone e tagliatelo in tre pezzi in orizzontale per spezzare le fibre. Fatelo bollire e quando sarà morbido, passatelo in acqua per raffreddarlo, scolatelo e strizzatelo. Passatelo ora in padella con lo scalogno tritato, il peperoncino e le foglioline di timo, poi fate raffreddare.

Setacciate la ricotta e ponetela in una ciotola con il dente di leone, salate e pepate. Lavorate bene con una paletta da cucina fino a ottenere un impasto omogeneo.

Tirate la pasta sottile, distribuite il ripieno a piccoli mucchietti, fate i ravioli a forma di tortello.

Per la salsa di toma brusca, grattugiate la toma brusca e scioglietela con panna e latte facendo sobbollire molto dolcemente, fino a ottenere una crema liscia e omogenea.

Fate sbollentare brevemente le giuggiole e saltatele in padella con il miele.

Fate bollire per 2 minuti circa i ravioli e conditeli con l’olio di assenzio.

Presentazione:

Versate un cucchiaio di salsa di toma brusca, distribuite i ravioli, decorate con scaglie di toma, le giuggiole saltate in padella, l’olio di assenzio e foglioline di assenzio fresche.








INDIVIA BELGA al FORNO con OLIO alla CURCUMA, QUINOA TRICOLORE e CIPOLLA CARAMELLATA all’ARANCIA





Gli ingredienti:


	2 cespi di indivia belga

	250 g di quinoa multicolore

	20 ml di salsa di soia

	5 g di curcuma in polvere

	5 g di miele

	2 cipolle bionde

	1 arancia

	60 ml di olio evo

	sale q.b.





La ricetta:

Fate bollire la quinoa fino a cottura ottimale in acqua leggermente salata. Fatela raffreddare in acqua, poi scolatela.

Sbucciate e tagliate a quadretti le cipolle e fatele caramellare bene in padella con un filo di olio: cercate di ottenere un bel punto di cottura al caramello, senza bruciarlo. Tenete da parte.

In un pentolino versate la salsa di soia, il miele e il succo dell’arancia e fate bollire fino a ottenere una riduzione. Lasciate raffreddare, poi aggiungete 20 ml di olio ed emulsionate bene.

Tagliate i cespi di indivia in quattro nel senso della lunghezza.

Fate intiepidire il restante olio e, in una tazzina, scioglietevi la curcuma. Pennellate accuratamente l’indivia con l’olio alla curcuma, salate e trasferite su una teglia rivestita con carta da forno; infornate a 180 °C per 15 minuti, girando l’indivia almeno una volta a metà cottura.

Condite la quinoa con le cipolle caramellate e un cucchiaio di condimento, regolate di sale, servite impiattando l’indivia calda con accanto la quinoa e decorate con qualche goccia di emulsione.








Le SCHEDE ORTAGGIO

RAPA
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NOME SCIENTIFICO

Brassica rapa

DESCRIZIONE

La rapa è un ortaggio originario dell’Asia centrale che si coltiva principalmente nelle regioni settentrionali. È stata coltivata per secoli e largamente consumata fino alla diffusione della patata. È una specie annuale o biennale, della famiglia delle Brassicaceae, la stessa dei cavoli. Conosciuta per le radici ingrossate e commestibili, si possono in realtà utilizzare anche le foglie e le cime fiorite.

Numerose sono le varietà di rapa, differenti per dimensioni, forma e colore della radice: bianca, violacea e rossa. Ottima utilizzata cruda in insalata o anche cotta al forno, stufata, impanata oppure in minestre, risotti, zuppe e conserve.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Essendo costituita prevalentemente da acqua, la rapa ha un effetto depurativo sul nostro organismo. Contiene buone quantità di vitamina A, vitamina C e vitamine del gruppo B e in particolare è ricca di folati, il cui consumo previene l’anemia nelle donne in gravidanza e nelle ragazze in età fertile.

La rapa, come i cavoli, contiene il sulforafano, un composto con proprietà antinfiammatorie e antiossidanti. Grazie alla presenza di questi nutrienti, la rapa bianca è un ottimo supporto per il sistema immunitario. Fornisce un buon apporto anche di minerali, in particolare potassio, calcio e fosforo. Il modo ottimale per consumare la rapa è sicuramente cruda, per preservarne le caratteristiche nutrizionali, aggiunta in un’insalata mista e condita con olio extravergine di oliva, oppure cotta per qualche minuto al vapore.

ZERO WASTE

Spesso la parte aerea della pianta viene utilizzata come foraggio.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Molto semplici da coltivare, le rape richiedono un clima temperato umido e fresco, in terreni profondi e ben drenanti. Hanno una grande resistenza alle basse temperature. La semina a dimora avviene da maggio a settembre, per una raccolta a scalare a partire dal mese di settembre, quando la radice ha raggiunto il suo sviluppo. Richiedono bagnature costanti. Si consiglia di non lasciarle ingrossare troppo: le rape più piccole sono più gustose e buone.

VARIETÀ

Rapa tonda bianca, rapa rossa a colletto viola, rapa pistoiese, rapa a martello.

NELL’ORTO VICINO A

Lattuga, pisello, spinacio, pomodoro, bietola da costa.








CARPACCIO di RAPA CRUDA, FORMAGGIO RAGUSANO e FINOCCHIETTO SELVATICO





Gli ingredienti:


	200 g di formaggio ragusano

	8 rape piccole

	2 rametti di finocchietto selvatico

	1 limone di Costiera bio

	10 g di zucchero di canna

	80 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe Cubebe q.b.





La ricetta:

Tagliate il formaggio ragusano a cubetti regolari.

Con un pelaverdure ricavate delle striscioline di scorza di limone, poi con un coltello sminuzzatele in piccolissimi quadretti e fateli sbollentare brevemente in poca acqua.

Sbucciate e lavate le rape e tagliatele molto sottili (1-2 mm) con la mandolina. Disponete le fettine in un vassoio, salatele e aggiungete un pizzico di zucchero di canna. Lasciate marinare per 5 minuti e nel frattempo preparate la citronette, emulsionando con il frullatore a immersione olio, un cucchiaio di succo di mezzo limone e sale. Disponete accuratamente le fettine di rapa in un piatto piano, ponete al centro i cubetti di ragusano, condite con la citronette e decorate con la scorza del limone e il finocchietto. Completate con una grattata di pepe Cubebe.
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GRATIN DI PATATE alla FRANCESE





Gli ingredienti:


	1 kg di patate medie

	300 g di latte intero

	150 g di formaggio gruviera grattugiato

	50 g di burro

	noce moscata q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Sbucciate le patate, che devono avere tutte più o meno la stessa dimensione, lavatele con cura e poi tagliatele molto sottili con una mandolina.

Ungete una teglia con una piccola noce di burro (circa 10 g) e disponetevi le fettine di patate, accavallandole un po’ e cercando di disporle bene e il più possibile simili di circonferenza.

In una ciotola versate il latte, la noce moscata, il sale, il pepe e la metà circa del gruviera. Miscelate bene con una frusta da cucina, poi versate sulle patate: non copritele completamente, lasciatele emergere di qualche millimetro in modo che si esalti la gratinatura.

Spolverate bene con il gruviera rimanente, spargete qualche fiocco di burro e infornate a 180 °C per 45-50 minuti circa, poi alzate la temperatura a 200 °C, accendete il grill e proseguite la cottura per circa 10 minuti e comunque fino a quando il gratin risulterà ben dorato e croccante in superficie.








CARDI GOBBI GRATINATI con NOCCIOLE e TIMO





Gli ingredienti:


	1 kg di cardi gobbi

	100 g di nocciole tostate e frantumate

	100 g di burro

	40 g di parmigiano

	40 g di pan grattato

	succo di 1 limone

	2 spicchi di aglio

	1 rametto di timo

	sale q.b.



Per la besciamella


	250 ml di latte intero

	25 g di burro

	20 g di farina 00

	noce moscata q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Mondate e pulite i cardi. Tagliate l’estremità del cespo e separate le singole costole, eliminando eventuali foglioline. Prendete ogni costola e tagliatela a metà con un coltello, incidete un’estremità e tirate dalla parte opposta per privarla dei filamenti e ripetete la stessa operazione anche dall’altra estremità. Poi tagliate i cardi a pezzetti lunghi circa 15-20 cm e metteteli in una ciotola colma d’acqua con succo di limone. Sciacquate i tocchetti di cardo e fateli lessare in una pentola con abbondante acqua per circa 25-30 minuti.

Scolateli bene e saltateli in padella con una noce di burro, aglio e timo tritato.

Per la besciamella: scaldate il latte in un pentolino, aggiungete la noce moscata, un pizzico di pepe e il sale.

Mettete il burro in un altro pentolino e fatelo sciogliere a fuoco dolce, poi aggiungete la farina in una volta sola. Mescolate con una frusta a mano per evitare che si formino grumi.

Continuate a mescolare fino a ottenere un composto dorato, quindi stemperatelo versando prima poco latte caldo e poi tutto il resto. Continuate a mescolare a fuoco dolce fino a raggiungere la consistenza desiderata (ci vorranno 5-6 minuti per ottenere una densità media).

Cospargete il primo strato di cardi con metà parmigiano grattugiato e un po’ di besciamella. Formate un secondo strato uguale al primo e terminate con dei fiocchetti di burro e per ultimi, il pangrattato e le nocciole frantumate.

Cuocete in forno già caldo a 200 °C per circa 30-40 minuti, fino a che la superficie della preparazione sarà ben dorata (negli ultimi 10 minuti di cottura, accendete il grill).

Sfornate i cardi gratinati e lasciateli riposare per 10 minuti prima di servirli.








ZUPPA di PANE con SEDANO e CIPOLLE





Gli ingredienti:


	300 g di pane bianco

	4 gambi di sedano

	5 pomodori maturi

	2 cipolle

	parmigiano q.b.

	brodo vegetale q.b.

	80 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Mondate e sbucciate le cipolle e tagliatele a fettine. Mondate e lavate il sedano, togliendo i fili ed eliminando eventuali foglie appassite. Utilizzate la parte centrale e tagliatelo a piccoli pezzetti, tenendo da parte le foglie. Mettete le cipolle e i piccoli pezzi di sedano in una pentola capiente con l’olio e il sale. Fate rosolare mescolando di continuo e aggiungete poca acqua per far stufare bene gli ortaggi, poi sfumate con qualche mestolo di brodo vegetale o acqua e lasciate bollire per circa 5 minuti. Aggiungete le foglie di sedano che avevate tenuto da parte e i pomodori schiacciati, precedentemente mondati, sbucciati e privati dei loro semi. Continuate a cuocere a fuoco lento per circa 40 minuti, facendo ritirare la preparazione senza però che si asciughi troppo. Aggiustate di sale e pepe.

Tagliate il pane a fette piuttosto sottili e fatelo tostare. In una pirofila da forno, alternate le fette di pane e la zuppa di sedano e cipolle. Spolverate a piacere con parmigiano grattugiato e passate al grill. Potete anche suddivere la zuppa in terrine monoporzione.

La parte esterna del sedano può essere utilizzata per la preparazione di un brodo o del dado, in aggiunta a eventuali altri scarti di ortaggi, come quelli della cipolla e della carota.
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Le SCHEDE ORTAGGIO

SEDANO
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NOME SCIENTIFICO

Apium graveolens

DESCRIZIONE

È una specie erbacea aromatica, a fusto eretto scanalato e ramificato, appartenente alla famiglia delle Apiaceae. Ne esistono diverse specie, addirittura alcune a foglie molto piccole e tappezzanti. La specie Apium graveolens è quella più coltivata a scopo alimentare e dall’antichità, soprattutto in epoca medioevale, anche a scopo medicinale, per la sua radice oltre che per i suoi gambi e foglie. Nel Settecento in Francia era un ortaggio molto popolare perché considerato altamente afrodisiaco.

In cucina, per il suo sapore fortemente aromatico viene utilizzato nella preparazione di brodi vegetali, come base per soffritti, in zuppe calde o fredde e minestre, in pastella e fritto, o utilizzato a crudo in insalate e pinzimoni, frullati e centrifughe.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Le sostanze fitochimiche contenute nel sedano hanno un ruolo importante nella riduzione del danno ossidativo, ma anche nella prevenzione dell’infiammazione e nella riduzione del rischio cardiovascolare. Il sedano, infatti, svolge un’azione antipertensiva, oltre ad avere effetti protettivi nei confronti del bruciore di stomaco. Si rivela un ottimo alleato contro la ritenzione idrica, essendo diuretico e depurativo. Apporta pochissime calorie ed è una fonte di minerali, come potassio e calcio; rappresenta l’alimento perfetto per uno spuntino o da sgranocchiare prima dei pasti.

ZERO WASTE

Alcuni scarti del cibo vanno a finire direttamente nel sacchetto dell’umido, ma esiste un metodo geniale e sostenibile per far ricrescere le verdure dagli scarti. Un esempio è proprio il sedano: una volta tagliata la base del gambo (almeno 4 cm), questa si può inserire in una piccola bacinella di acqua tiepida e porla in un punto lontano dai raggi diretti del sole. In 5-8 giorni spunteranno i primi germogli e già dopo tre settimane si potranno trapiantare in vaso.

Anche le foglie del sedano possono essere riutilizzate e risultano ottime tritate, per creare polpette o pesto, ma anche per guarnire piatti a crudo.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Il sedano è una pianta che vegeta bene in clima temperato e temperato-caldo. A seconda delle aree climatiche e delle varietà utilizzate, le piantine andranno messe a dimora in una posizione di mezz’ombra da maggio a luglio per la raccolta autunnale, o comunque dopo circa due mesi dalla piantagione. La coltivazione può avvenire nell’orto domestico o in vaso e richiede costanti bagnature e terreno soffice, profondo ed esente da ristagni idrici. Le varietà da taglio sono da preferire per la coltivazione nel vaso, anche per le dimensioni più contenute.

VARIETÀ

Sedano da coste bianche, verdi, rosee, a ciclo precoce e tardivo; sedano da taglio.

NELL’ORTO VICINO A

Porro, cavolo, rafano, spinacio, lattuga.








SCORZOBIANCA NEL LATTE





Gli ingredienti:


	600 g di scorzobianca

	700 ml di latte

	1 rametto di timo

	60 ml di olio evo

	parmigiano grattugiato q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Mondate, lavate e pelate le radici di scorzobianca, lasciando integro il ciuffo di foglie. Se sono di grandi dimensioni, dividetele. Fatele bollire per circa 20 minuti in mezzo litro di acqua poco salata e latte, scolate le radici e fatele saltare in padella a fuoco vivo con un filo di olio. Aggiustate di sale e pepe e aggiungete una spolverata di parmigiano e qualche fogliolina di timo fresco.








Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN

SPAGHETTONI PASTIFICIO GENTILE, SAMBUCO, FINFERLI, TOMA BLU, SANTOREGGIA
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Gli ingredienti:


	320 g di spaghetti Pastificio Gentile

	200 g di finferli freschi

	200 ml di succo di sambuco

	2 rametti di santoreggia

	60 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe q.b.



Per la salsa al blu del Moncenisio


	200 g di toma blu del Moncenisio

	100 ml di latte

	5 g di farina 00



Per la presentazione


	12 bacche di ribes nero





La ricetta:

Preparate la salsa al blu del Moncenisio: tagliate la toma blu a cubetti, mettetela in un pentolino e spolverate con la farina. A parte, fate intiepidire il latte e poi versatelo sopra la toma. Lasciate ora sciogliere a fuoco moderato, fino a ottenere una crema omogenea e liscia.

Fate bollire gli spaghetti per i minuti indicati sulla confezione.

Nel frattempo, in una padella fate saltare i finferli con l’olio, la santoreggia e metà del succo di sambuco.

Scolate gli spaghetti e versateli nella padella con i finferli, facendo risottare in modo che si imbibiscano con il succo di sambuco; aggiungete anche l’altra parte di succo, se necessario.

Completate con un filo di olio, sale e una generosa grattata di pepe.

Presentazione:

Impiattate in un piatto fondo mettendo un cucchiaio di salsa del Moncenisio, posate sopra gli spaghetti con i finferli e decorate con qualche bacca di ribes nero.








Le SCHEDE ORTAGGIO

SCORZOBIANCA BARBA DI BECCO A FIORI VIOLETTI
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NOME SCIENTIFICO

Tragopogon porrifolius

DESCRIZIONE

Anche la scorzobianca, come la scorzonera appartiene alla famiglia botanica delle Asteraceae ed è originaria dell’Europa orientale. La scorzobianca ha fiori violetti, per questo è chiamata anche barba di becco a fiori violetti. Le sue foglie sono strette e allungate ma la parte edibile più interessante sono le radici, di colore bianco e dal sapore decisamente più delicato e dolce rispetto a quelle della scorzonera, che si possono consumare crude o cotte in moltissimi modi diversi.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

È una radice caratterizzata da un tipico sapore tendente al dolce ed è povera di calorie. È ricchissima di fibre alimentari, in grado di regolare il transito intestinale e favorire lo smaltimento delle tossine, con un ottimo effetto depurativo. È importante, tuttavia, abituare gli enzimi digestivi a questo ortaggio, quindi è consigliato introdurla gradualmente nella dieta. Contiene anche diversi minerali, in particolare calcio e potassio. Si può consumare cruda, grattugiata nelle insalate e insaporita con succo di limone e aceto balsamico, oppure bollita, saltata in padella, cotta al vapore, impanata e fritta o arrosto.

ZERO WASTE

I fiori di scorzobianca si utilizzano recisi a scopo ornamentale. In coltivazione, l’eliminazione dei fiori favorisce l’ingrossamento della radice. Le giovani foglie possono essere anche consumate crude in insalata.

NOTE DI COLTIVAZIONE

La scorzobianca si coltiva nell’orto domestico molto faclmente, in terreni soffici e ben drenati, come la scorzonera e le carote. Poco adatta invece alla coltivazione in vaso.

VARIETÀ

Mammouth.

NELL’ORTO VICINO A

Scorzonera, cipolla, porro, carota.








INSALATA di ROSA di GORIZIA, CASTELFRANCO e CHIOGGIA con MELASSA di MELAGRANA





Gli ingredienti:


	½ cespo di radicchio Rosa di Gorizia

	½ cespo di radicchio di Chioggia

	½ cespo di radicchio di Castelfranco

	100 g di pistacchi

	30 g di cipolla rossa

	20 g di melassa di melagrana

	2 carciofi spinosi sardi

	1 mela rossa

	mirtilli essiccati q.b.

	2 ciuffi di prezzemolo

	90 ml di olio evo

	sale q.b.





La ricetta:

Preparate la vinaigrette mescolando la melassa di melagrana e un po’ di olio.

Mondate e lavate i radicchi e tagliateli grossolanamente. Mondate, lavate e tagliate finemente i carciofi e immergeteli in un po’ di acqua e limone affinché non si anneriscano.

Lavate e tagliate a bastoncini la mela con la buccia. Affettate in modo molto fine la cipolla. Lavate, sfogliate e spezzettate le foglie di prezzemolo.

Scolate i carciofi e asciugateli con carta da cucina, conditeli con 10 ml di olio e un pizzico di sale e poneteli in quattro ciotole da insalata. Componete l’insalata di radicchi, aggiungete le mele, la cipolla, qualche bacca di mirtillo essiccato, il prezzemolo, i pistacchi precedentemente tostati e grossolanamente tritati. Terminate con un cucchiaio di vinaigrette di melassa di melagrana.








FLAN di TOPINAMBUR, GORGONZOLA e RADICCHIO TARDIVO





Gli ingredienti:


	400 g di topinambur

	200 g di patate

	200 g di uovo (circa 4 uova)

	250 ml di latte

	30 g di noci tostate

	10 g di burro

	1 cespo di radicchio tardivo

	1 scalogno

	1 rametto di timo

	pangrattato q.b.

	30 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe q.b.



Per la crema di gorgonzola


	200 g di gorgonzola

	100 ml di latte

	5 g di farina 00





La ricetta:

Pelate e lavate le patate e i topinambur. Tagliateli a cubetti e fateli bollire in acqua salata per 10-15 minuti circa. Nel frattempo tritate lo scalogno e rosolatelo in un tegame, quindi aggiungete i topinambur e le patate cotte. Fate insaporire bene, poi unite le foglioline di timo. Pesate 200 g di composto, trasferitelo in un frullatore a bicchiere e frullate.

Con una frusta da cucina sbattete le uova e il latte. Unite al composto di patate e topinambur, che nel frattempo si sarà intiepidito, e regolate di sale e pepe.

Imburrate degli stampini di stagnola, spolverateli con il pangrattato e versatevi il composto. Prendete una teglia, preparate il bagnomaria (riempiendo la teglia di acqua e appoggiando dentro gli stampini, in modo che siano immersi per metà) e infornate a 120 °C per 30 minuti circa.

Nel frattempo mondate, lavate e tagliate in otto parti per il lungo il radicchio. Fatelo stufare velocemente in padella con un filo d’olio e sale e tenetelo da parte.

Preparate la salsa al gorgonzola: in una padella, fate sciogliere il gorgonzola con una spolverata di farina e il latte e scaldate a fuoco moderato fino a ottenere una crema omogenea.

Sformate i flan di topinambur e accompagnate con il radicchio e la salsa al gorgonzola. Finite con le noci tostate.








[image: ]








Le SCHEDE ORTAGGIO

TOPINAMBUR
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NOME SCIENTIFICO

Helianthus tuberosus

DESCRIZIONE

Specie esotica appartenente alla famiglia delle Asteraceae di origine americana, naturalizzata e presente ovunque in Italia (tranne in Sardegna), è una pianta molto vitale, quasi infestante e si trova fino a 800 m slm. La parte edibile è costituita dai suoi tuberi, di dimensioni variabili e forma bizzarra. La buccia è giallastra con striature violette e la polpa bianca, di consistenza simile alla patata.

Viene anche chiamato Carciofo di Gerusalemme per il suo sapore simile, appunto, al carciofo. I tuberi di topinambur sono molto nutrienti e la cottura è simile a quella delle patate. Ottimi in vellutate, minestre e arrosto. Nella cucina piemontese accompagnano tipicamente la bagna càuda e la fonduta. Il tubero può essere consumato anche crudo, condito semplicemente con sale, pepe e limone.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Il topinambur è un tubero, ma con meno quantità di amido e più ricco in fibre. È molto indicato nella dieta di persone diabetiche per l’elevata presenza di inulina, una fibra solubile che riduce l’assorbimento dei carboidrati e dei grassi. In questo modo, abbassa i livelli di zuccheri nel sangue ma anche di colesterolo totale e trigliceridi. Questa elevata presenza di fibre garantisce un buon potere saziante. Contiene anche minerali, come potassio e ferro. È consigliato abbinarlo ad alimenti contenenti vitamina C: per esempio, si può usare come condimento il succo di limone, per favorire l’assorbimento del ferro.

ZERO WASTE

Pur essendo un tubero, il topinambur non va conservato in un luogo fresco e asciutto come le patate, ma al massimo per una decina di giorni in frigorifero. Si consiglia quindi di coltivarlo nell’orto domestico e raccoglierlo scalarmente nei mesi autunnali e invernali per il consumo fresco.

Si possono utilizzare i suoi bellissimi fiori, simili a grandi margherite gialle, sia recisi, a scopo ornamentale, sia nelle insalate: i petali sono commestibili.

NOTE DI COLTIVAZIONE

È possibile coltivare i topinambur anche nell’orto domestico, visto che si adattano bene anche a terreni marginali, purché soleggiati. Dà comunque migliori risultati in terreni fertili e profondi. La coltivazione si riduce praticamente alla piantagione di piccoli tuberi a una profondità di 10 centimetri da ottobre a marzo. In autunno e in inverno, una volta seccata la parte aerea, sarà possibile raccogliere i tuberi, lasciando quelli più piccoli per i futuri raccolti.

VARIETÀ

Bianca precoce (autunnale), Bordeaux (invernale).

NELL’ORTO VICINO A

Nessuno, data la sua tendenza infestante.








Le SCHEDE ORTAGGIO

SCORZONERA
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NOME SCIENTIFICO

Tragopogon hispanica

DESCRIZIONE

La scorzonera è una pianta perenne, originaria dell’Europa orientale e reperibile anche in natura come specie spontanea. Viene coltivata come ortaggio per le sue radici molto salutari in alcune regioni del Nord e Centro Italia. Considerato un ortaggio dimenticato, è ancora poco conosciuta ma molto ricercata. Appartiene alla famiglia delle Asteraceae, la stessa del carciofo e delle cicorie. La scorzonera ha fiori gialli e in coltivazione è opportuno eliminarli con lo stelo, per avere radici più consistenti. Ha una radice molto scura, lunga e sottile e la polpa color crema. Il sapore è intenso e amarognolo, ma gradevole.

Prima del consumo va sbucciata e si consiglia di mettere la polpa a bagno in acqua e limone per evitare che si annerisca. Le radici di scorzonera, quando sono tenere, si possono mangiare crude in insalata, semplicemente condite con olio extravergine di oliva, sale e limone. Oppure fritte o lessate come contorno o come ingrediente per risotti.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Questo ortaggio, conosciuto anche con il nome comune di “barba di becco”, presenta ottime caratteristiche nutrizionali e pochissime calorie, circa 20 per 100 grammi. Apporta molte vitamine, in particolare vitamine del gruppo B, che intervengono nella formazione dei globuli rossi e nel metabolismo di grassi, proteine e carboidrati. Contengono vitamina C, che aiuta a combattere la stanchezza e l’affaticamento muscolare, ma anche diversi sali minerali, tra i quali prevalgono manganese, ferro, fosforo, potassio e zinco. Il potassio, insieme al magnesio, aiuta a mantenere sotto controllo la pressione del sangue, regola il battito cardiaco e mantiene il buon funzionamento delle cellule.

La scorzonera presenta una bassa quantità di sodio che, oltre alle altre caratteristiche nutrizionali, la rende particolarmente indicata per gli anziani. Favorisce la motilità intestinale e possiede proprietà diuretiche.

ZERO WASTE

Tutte le parti della pianta sono edibili. Oltre alle radici, che sono sicuramente la parte più interessante dal punto di vista alimentare, sono ottimi anche i germogli e le foglie. I germogli teneri sono ottimi lessati, mentre le foglie sono perfette per insaporire minestre o arricchire frittate.

NOTE DI COLTIVAZIONE

La scorzonera è un ortaggio rustico e si adatta a climi temperati, terreni sciolti e profondi e leggermente acidi. Ama le esposizioni soleggiate e irrigazioni costanti soprattutto durante l’estate.

La semina si effettua da marzo a maggio, in pieno campo.

Per ottenere radici più grandi si consiglia di recidere gli scapi fiorali via via che si formano.

La raccolta avviene fra ottobre e novembre, circa 5-7 mesi dopo la semina, estraendo le radici dal terreno con molta cura per evitare di spezzarle.

VARIETÀ

Gigante di Russia.

NELL’ORTO VICINO A

Carota, scorzobianca, cipolla, porro.








SCORZONERA in FRICASSEA





Gli ingredienti:


	800 g di scorzonera

	50 g di burro

	20 g di farina

	3 tuorli

	1 limone

	1 cipolla

	1 ciuffo di prezzemolo

	3 g di semi di coriandolo

	brodo vegetale q.b.

	sale q.b.





La ricetta:

Mondate, lavate, pelate la scorzonera e ricavatene delle bacchette di circa 7 cm.

Preparate un soffritto con il burro e la cipolla tritata finemente; quando la cipolla sarà dorata, aggiungete la scorzonera e fatela rosolare, versando il brodo, un mestolo alla volta, fino a portare a cottura.

Nel frattempo, in una ciotola sbattete i tuorli con il succo di limone, il prezzemolo tritato, il coriandolo e un pizzico di sale. Spolverate la scorzonera con un cucchiaio di farina e distribuite uniformemente l’emulsione di uova. Amalgamate a fuoco spento e servite subito.








CHIPS di PATATE VIOLA





Gli ingredienti:


	500 g di patate viola

	2 l di olio semi di arachide

	sale q.b.





La ricetta:

Pelate le patate, lavatele e tagliatele molto sottili con una mandolina. Passatele ancora in acqua abbondante per eliminare bene l’amido poi asciugatele con un telo.

In una padella da frittura, scaldate l’olio a 160 °C e mettete a friggere le fettine di patate poco per volta, per evitare che si abbassi la temperatura dell’olio e le chips risultino molli e non croccanti. Giratele spesso durante la cottura e, quando risultano pronte, scolatele con un mestolo forato e passatele su carta da cucina per asciugarle dall’olio in eccesso.

Spolveratele di sale e servitele.








CIPOLLA RIPIENA d’AMARETTO





Gli ingredienti:


	4 cipolle piatte

	5 amaretti

	1 tuorlo

	100 ml di latte

	40 g di parmigiano

	50 g di burro

	20 g di mollica di pane

	pangrattato q.b.

	noce moscata q.b.

	olio evo q.b.

	sale q.b.





La ricetta:

Lavate e asciugate le cipolle. Conditele con olio e sale, disponetele in una teglia e fatele cuocere in forno a 180 °C per circa un’ora.

Quando saranno caramellate e morbide, toglietele dal forno e lasciatele intiepidire, quindi tagliate la calotta e svuotatele con un cucchiaio.

Tagliuzzate la polpa con un coltello e mettetela in una ciotola. Aggiungete gli amaretti sbriciolati, la mollica ammollata nel latte, il parmigiano, il tuorlo e una grattata di noce moscata. Lavorate bene e farcite le cipolle, poi sbriciolate sulla superficie ancora un po’ di pangrattato e amaretti, guarnite con un fiocco di burro e mettete le cipolle a gratinare sotto il grill per qualche minuto.

Il piatto è di per sé sostenibile in quanto si usa tutta la cipolla, compresa la buccia.
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ZUCCA, ZENZERO e ARANCIA





Gli ingredienti:


	1 kg di polpa di zucca violina

	500 g di zucchero

	80 g di radice di zenzero

	40 ml di liquore Grand Marnier

	1 arancia bio





La ricetta:

Tagliate otto tronchetti regolari di zucca, di 8x3 cm circa. Preparate uno sciroppo con un litro di acqua, lo zucchero, il Grand Marnier, la scorza e il succo di arancia e lo zenzero sbucciato e tagliato a fette.

Portate a bollore e fate cuocere per 10 minuti. Filtrate e riponete a bollire.

Aggiungete la zucca e fate cuocere per 5-6 minuti circa, facendo attenzione che non si cuocia troppo, ma mantenga la sua consistenza. Scolate la zucca, fate ridurre lo sciroppo della metà, rimettete la zucca nello sciroppo e fatela glassare per 2 minuti, aiutandovi con un cucchiaio.

Togliete nuovamente la zucca, fate ridurre ancora lo sciroppo della metà e ripetete l’operazione. Scolate la zucca e fatela raffreddare.

Servite la zucca glassata con lo sciroppo e a piacere accompagnate con gelato alla vaniglia e qualche fogliolina di menta.








Le SCHEDE ORTAGGIO

ZUCCA
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NOME SCIENTIFICO

Cucurbita maxima

DESCRIZIONE

Originaria dell’America centrale, la zucca è stata importata in Europa a seguito della scoperta dell’America. È una pianta erbacea annuale appartenente alla famiglia delle Cucurbitaceae, come le zucchine e i cetrioli. È molto vigorosa, ha caratteristici fusti striscianti e viene coltivata in innumerevoli varietà per forme talvolta bizzarre e molteplici colori e variegature. In cucina si presta a molteplici preparazioni, dolci o salate. Le preparazioni più note sono i tortelli di zucca, gli gnocchi, i risotti, le minestre e le zuppe. Viene utilizzata anche nella preparazione di pane e torte. I fiori si possono preparare, come i fiori di zucchina, in pastella e fritti. I suoi semi tostati sono ottimi. La zucca viene impiegata anche a scopo ornamentale.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

La zucca è l’ortaggio autunnale per eccellenza. Come tutti gli ortaggi arancioni deve il suo colore alla presenza di carotenoidi, sostanze antiossidanti che proteggono il DNA da mutazioni potenzialmente cancerogene. Tra i carotenoidi troviamo principalmente il betacarotene, la provitamina che rafforza il sistema immunitario e combatte l’invecchiamento cellulare. Questa sostanza non viene distrutta dal calore, bensì viene utilizzata meglio dall’organismo quando l’alimento è cotto in presenza di piccole quantità di grassi, come l’olio extravergine. Grazie al contenuto di fibra, la zucca favorisce il corretto funzionamento del transito intestinale e ne riequilibra la flora batterica. Nutre e protegge pelle, capelli e unghie. Molto spesso, la zucca viene confusa per un alimento amidaceo: non farti ingannare dal sapore dolce o dalla consistenza! Si tratta a tutti gli effetti di un ortaggio ed è importante inserirla nella propria dieta.

ZERO WASTE

Quando acquistate una zucca, niente viene sprecato. Di questo ortaggio si mangia ogni parte: la buccia ha proprietà antibiotiche in grado di contrastare funghi e batteri; i semi sono ottimi tostati e insaporiti con spezie; i fiori si possono friggere; i germogli possono essere consumati come verdura in insalata. Dai semi si produce anche un olio dal sapore gradevole.

Da un tipo particolare di zucca, la luffa, si possono ricavare delle spugne vegetali utilizzate per l’igiene personale o per la pulizia delle stoviglie.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Di facile coltivazione, la zucca viene coltivata negli orti domestici con soddisfazione ma non si presta alla coltivazione in vaso. La semina avviene a dimora da marzo a maggio, in terreno organico, fresco, leggermente acido e soleggiato, avendo cura di lasciare uno spazio adeguato per il suo sviluppo. Ha esigenze idriche piuttosto elevate, soprattutto nella seconda fase di crescita. La raccolta avviene in autunno, 5 mesi circa dopo la semina, quando la pianta è ormai secca.

VARIETÀ

Marina di Chioggia, Mantovana, Spaghetti, Butternut, Iron cup, Violina, Beretta Piacentina, Moscata di Provenza, Gigante, Lunga Invernale.

NELL’ORTO VICINO A

Fagiolo, patata, pomodoro.
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INVERNO








RADICCHIO TARDIVO con LENTICCHIE di CASTELLUCCIO, YOGURT GRECO, CAROTE e SPEZIE





Gli ingredienti:


	1 cespo di radicchio tardivo

	500 g di carote con ciuffo

	180 g di lenticchie di Castelluccio

	125 ml di yogurt greco

	1 cipolla

	½ limone bio

	1 spicchio di aglio

	2 rametti di timo

	semi di coriandolo q.b.

	semi di cumino q.b.

	80 ml di olio evo

	20 ml di aceto di miele

	sale affumicato q.b.

	sale q.b.





La ricetta:

Emulsionate lo yogurt con l’olio, un pizzico di sale affumicato e la scorza grattugiata del limone. Mettete a bagno le lenticchie in acqua fredda per un’ora, poi mettetele a cuocere in acqua poco salata con un cucchiaio di olio per 20 minuti circa.

Lavate e pelate le carote, tagliatele a bastoncini e fatele stufare in padella con un filo di olio, un pizzico di sale, l’aglio, i semi di coriandolo e di cumino e il timo.

Mondate, lavate e tagliate il radicchio e tagliatelo in quattro per il lungo. Fatelo saltare in un’altra padella con un filo di olio e un pizzico di sale, abbassate la fiamma e coprite per 2 minuti per finire la cottura.

Scolate le lenticchie e conditele con un po’ di cipolla tritata molto fine e una vinaigrette fatta mescolando aceto di miele e olio.

Impiattate ponendo al centro un cucchiaio di insalata di lenticchie, poi disponete i bastoncini di carote a lato e il radicchio tardivo a mezzaluna. Decorate con piccole quenelle di crema allo yogurt greco.

A piacere, accompagnate questo piatto con del pane carasau.








SFORMATINO di BROCCOLI con FONDUTA e CHIPS di ORTAGGI





Gli ingredienti:

Per lo sformatino


	600 g di broccoli

	200 g di uova (circa 4 uova)

	250 ml di latte

	noce moscata q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.



Per la fonduta


	100 g di fontina d’alpeggio

	120 ml di latte

	20 g di farina 00

	1 tuorlo



Per le chips di ortaggi


	patate viola q.b.

	carote q.b.

	cavolo q.b.





La ricetta:

Iniziate dalle chips: tagliate a listarelle gli ortaggi e fatele essiccare in essiccatore a 40 °C per una notte.

Per lo sformatino: mondate e lavate i broccoli e i loro gambi, quindi tagliate a ciuffi la testa e a fettine il gambo.

Fateli bollire fino a quando non saranno morbidi. Scolateli bene in un colapasta, pressando con il palmo della mano per eliminare l’acqua. Pesate 200 g di polpa e frullateli nel mixer con le uova e il latte.

Condite con sale, pepe e noce moscata e trasferite il composto in quattro stampini imburrati e rivestiti con carta da forno.

Per la cottura a bagnomaria, adagiate i pirottini in una teglia con un po’ d’acqua e ponete in forno a 120 °C per 30 minuti circa.

Per la fonduta: tagliate a cubetti la fontina e infarinatela. Coprite la fontina con il latte e lasciatela in ammollo per un’ora, finché non risulta ammorbidita.

Fatela fondere a bagnomaria, poi aggiungete il tuorlo e montate (come per uno zabaione) fino a raggiungere una temperatura di 80 °C: ve ne accorgete perché a questo punto la fonduta fa una sorta di rosa sulla parte superiore del composto, fate attenzione a non oltrepassarlo.

Servite gli sformatini appoggiati su una fonduta e guarniti di chips d’ortaggi.








Le SCHEDE ORTAGGIO

CAVOLO BROCCOLO




[image: ]

NOME SCIENTIFICO

Brassica oleracea var. cymosa

DESCRIZIONE

È affine al cavolfiore, ma le infiorescenze sono meno ingrossate e meno serrate e sono sempre colorate di verde o di violetto.

Ha una radice fittonante che non raggiunge grandi profondità, ma la parte aerea ha un elevato sviluppo vegetativo. Il fusto è eretto, a piena maturazione può superare i 50 cm. La parte edibile è costituita dai boccioli delle infiorescenze, costituite dalla “testa” verde, per questo la raccolta deve avvenire molto prima che si aprano per la fioritura. Dei broccoli si consuma anche la parte finale dello stelo, molto carnosa.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

I broccoli sono un’eccellente fonte di vitamina A, C e K ma anche di acido folico, fosforo, potassio, magnesio – risultano dunque ottimi nel combattere la sensazione di stanchezza legata a una carenza vitaminica – e sali minerali. Fortificano il sistema immunitario e, per la loro ricchezza in calcio e ferro, non possono mancare sulle tavole dei vegetariani e vegani. I broccoli contengono clorofilla e carotenoidi, sostanze che proteggono le cellule del nostro corpo ma sono principalmente una fonte di glucosinolati, sostanze che oltre a proteggere il nostro DNA sono anche efficaci nella prevenzione del tumore alla prostata.

I broccoli sono amici del nostro intestino grazie alla presenza di fibre e detossificano il nostro corpo dalle tossine e dagli agenti contaminanti.

ZERO WASTE

Il cavolo broccolo non ha scarti, anche il gambo e le foglie si possono utilizzare per preparare gustose ricette anti-spreco, come il pesto di broccoli da utilizzare come condimento per la pasta o da spalmare sul pane.

NOTE DI COLTIVAZIONE

La semina del cavolo broccolo avviene nei mesi estivi, mentre i trapianti scalari vanno da luglio a settembre.

Dalla messa a dimora del seme in semenzaio servono circa trenta giorni per ottenere piantine pronte per il trapianto; si acquistano di solito a questo punto, pronte da mettere a dimora nell’orto domestico. Prediligono un terreno di medio impasto, sciolto e ricco di sostanza organica.

Il cavolo broccolo è una pianta che ha un discreto sviluppo vegetativo, pertanto è importante rispettare le giuste distanze per permetterne la crescita. Ha necessità di un apporto idrico costante, almeno fino all’arrivo delle piogge autunnali.

Così come per il cavolfiore, di fondamentale importanza è la rincalzatura delle piante: questa operazione consiste nel riportare manualmente della terra alla base della pianta per consentire al cavolo broccolo di ingrossare fusto e radici e garantire allo stesso tempo la pulizia dalle infestanti. La rincalzatura si può effettuare un mese dopo il trapianto e poi ogni venti giorni, fino al momento della raccolta.

La raccolta va effettuata quando le teste del broccolo sono ben formate, di un bel colore verde, sode e compatte. Si tagliano le infiorescenze alla base, avendo cura di recidere assieme alle teste una parte dello stelo, con tutta la ramificazione e le relative foglie. Attenzione però a non scendere troppo per non compromettere l’emissione di nuovi ricacci.

Tagliando la rosetta terminale se ne formano di nuove sui rami secondari, prolungando il periodo di raccolta.

VARIETÀ

Ramoso verde calabrese, Bianco precoce, Broccolo di Verona, Tardivo di Albano, Primaticcio di Albano, Nero di Napoli, Pugliese.

NELL’ORTO VICINO A

Barbabietola, fagiolo, carciofo, indivia, lattuga, pisello, pomodoro, sedano.








RISOTTO con i CARDI, TIMO, BARBERA e FORMAGGIO BRA





Gli ingredienti:


	500 g di cardi gobbi di Nizza

	320 g di riso Carnaroli

	150 ml di Barbera d’Asti

	100 g di cipolla tritata

	60 g di formaggio Bra duro

	2 l di brodo vegetale

	20 g di farina

	1 limone

	1 rametto di timo

	1 spicchio di aglio

	150 g di burro

	80 ml di olio evo

	sale q.b.





La ricetta:

Mondate, lavate e tagliate i cardi a tocchetti. Portate a ebollizione dell’acqua salata con il succo di limone e la farina sciolta prima in acqua fredda. Immergete i cardi e fateli cuocere per circa 20 minuti e comunque fino a quando risulteranno morbidi. Scolateli e insaporiteli in padella con l’aglio e il timo. Tenete da parte.

Fate soffriggere la cipolla in un tegame con l’olio, aggiungete il riso, fatelo tostare per alcuni minuti e sfumate con il Barbera. Aggiungete un pizzico di sale. Lasciate asciugare prima di iniziare a bagnare il riso con il brodo vegetale molto caldo. Cuocete per 12 minuti continuando a mescolare. A 3 minuti dalla fine della cottura aggiungete i cardi, tenendone alcuni da parte per la decorazione finale.

Togliete il tegame dal fuoco, badando che sia ancora all’onda (se serve, aggiungete ancora un mestolino di brodo) e mantecate vigorosamente con il burro e il formaggio Bra grattugiato. Aggiustate di sale.

Decorate con i tocchetti di cardo che avrete tenuto al caldo e qualche fettina di formaggio Bra duro.
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Le SCHEDE ORTAGGIO

CARDO




[image: ]

NOME SCIENTIFICO

Cynara cardunculus

DESCRIZIONE

Specie originaria dell’Europa meridionale, il cardo che arriva sulle nostre tavole è una delle tante specie del genere Cynara, lo stesso del carciofo.

Pianta erbacea perenne in natura, annuale se coltivata, si distingue dal carciofo per il notevole sviluppo delle coste. Le grandi foglie sono di un bel colore verde argenteo. Il fiore è simile a quello dei carciofi, molto appariscente e dal valore ornamentale. Era conosciuto come ortaggio pregiato fin dai tempi dei Romani e già citato da Plinio nella sua opera Naturalis historia.

Ha una costa più o meno larga e carnosa a seconda delle varietà e un sapore amarognolo.

La pulizia e la cottura del cardo richiedono tempo: le coste esterne, più dure e filamentose, si eliminano; quelle che rimangono vanno poi spuntate, tagliate a pezzetti e immerse, come per i carciofi, in acqua e limone per evitare che anneriscano.

Le foglie più grandi vanno scartate, mentre si possono consumare le foglie tenere che si sviluppano sulla parte centrale del cespo.

Ottimo cucinato in padella, stufato o fritto.

La storia ci narra che Caterina Sforza lo usava frequentemente in infusione con il vino o in polvere per alleviare alcuni disturbi quali cefalea, otiti e sbalzi di umore.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Ortaggi con pochissime calorie e ricchissimi di acqua, i cardi sono caratterizzati dal tipico sapore amaro dovuto alla presenza di sostanze astringenti. Contengono un’elevata quantità di fibra alimentare e quindi è necessaria una bollitura prolungata per rendere le coste meno rigide. Tuttavia, con la bollitura si disperdono diversi nutrienti e l’ideale sarebbe consumarli crudi, in pinzimonio, o lessati. I cardi presentano un elevato potere saziante e hanno un’azione diuretica e depurativa. Il contenuto di rame li rende buoni stimolanti della funzionalità del fegato.

ZERO WASTE

Di questo ortaggio è possibile consumare ogni parte, anche quelle più fibrose. È sufficiente disporle in una pentola a pressione con abbondante acqua, cuocerle, poi tritarle finemente e farle saltare in padella. Si possono anche frullare per ottenere una crema da utilizzare come condimento per la pasta.

Fin dalla notte dei tempi i semi di cardo servivano per produrre il caglio.

I fiori dei cardi possono essere impiegati in originali composizioni floreali.

NOTE DI COLTIVAZIONE

La pianta di cardo può arrivare fino a 2 metri di altezza e di larghezza. È una pianta perenne nei climi miti.

Il cardo viene sottoposto a imbiancamento, una tecnica per cui le piante vengono coltivate in assenza di luce; alcune varietà vengono addirittura interrate, piegando la pianta di lato, verso il basso, e ricoprendola di terra fino al momento in cui vengono raccolti i gambi. Questo procedimento viene impiegato per la varietà Gobbo di Monferrato.

Con il gelo la consistenza del cardo diventa migliore e più tenera.

VARIETÀ

Cardo Gobbo di Nizza Monferrato: con una forma assimilabile a un grosso uncino, può essere consumato anche crudo. Cardo di Bologna, Cardo di Chieri, Cardo di Tours, Cardo gigante di Romagna, Bianco Avorio.

NELL’ORTO VICINO A

Ravanello, cipolla, lattuga, spinacio, carota.








FINOCCHI SALTATI con ZAFFERANO, OLIVE NERE e UVETTA di CORINTO





Gli ingredienti:


	1 kg di finocchi

	30 g di olive nere al forno

	10 g di uvetta di Corinto

	3 g di zafferano in polvere

	1 mazzetto di aneto

	1 spicchio di aglio

	70 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Mondate e lavate i finocchi, tagliateli a spicchi sottili e metteteli in padella con l’olio e l’aglio. Salate, pepate, fate saltare in padella poi abbassate la fiamma e coprite con un coperchio.

Nel frattempo sciogliete con attenzione lo zafferano in un cucchiaino di olio evo.

Tagliate a rondelle sottili le olive e fate ammollare l’uvetta in un po’ di acqua calda. Sfogliate i rametti di aneto.

Quando i finocchi saranno cotti aggiungete lo zafferano, le olive e poi l’uvetta di Corinto.

Fate insaporire, poi impiattate e decorate con i rametti di aneto.








Le SCHEDE ORTAGGIO

FINOCCHIO
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NOME SCIENTIFICO

Foeniculum vulgare var. dulce

DESCRIZIONE

Ortaggio dall’aspetto fresco e dalla consistenza croccante, il finocchio appartiene alla famiglia delle Apiaceae, la stessa di sedano e carota. Di origine mediterranea, era già conosciuto al tempo degli Egizi e nel Medioevo era ritenuta una pianta efficace contro il malocchio.

La parte edibile è il grumolo che si forma alla base ed è composto da falde spesse e bianche; la sua dimensione può variare in base agli accorgimenti colturali e alla varietà, che ne determina anche la forma, rotondeggiante o più sottile.

Il finocchietto selvatico (Foeniculum vulgare) si trova spontaneo in natura ed è molto comune nel clima mediterraneo. Interessante in cucina come pianta aromatica e officinale per le sue foglie aromatiche e i suoi semi.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Il finocchio è ricco di acqua, pertanto ha proprietà depurative e disintossicanti: favorisce la diuresi e contrasta la ritenzione idrica. È uno degli ortaggi meno calorici e la sua principale caratteristica è quella di eliminare i gas intestinali che si formano nel processo di fermentazione, grazie all’anetolo, sostanza che favorisce la distensione addominale aiutando così a eliminare la pancia gonfia. La presenza di fibre lo rende particolarmente utile nel favorire il normale senso di sazietà e il regolare svuotamento intestinale.

ZERO WASTE

La parte verde è totalmente commestibile, è ottima gratinata al forno per renderla croccante oppure frullata per creare una crema. Le foglie esterne sono ideali cotte.

Gli scarti provenienti dalla filiera di lavorazione del finocchio possono trasformarsi in una fonte di preziosi elementi nutritivi da utilizzare per la preparazione di integratori alimentari. Il percorso verso la sostenibilità passa anche da qui: da uno scarto, una preziosa risorsa per la nostra salute.

NOTE DI COLTIVAZIONE

La semina può avvenire in semenzaio o direttamente a dimora. Il trapianto può essere effettuato dopo circa 40 giorni dalla semina.

Nel caso di semina diretta, andrà effettuata a gennaio-febbraio o in luglio-settembre per ottenere rispettivamente il prodotto pronto al consumo nei mesi estivi o autunnali.

Il finocchio richiede una buona disponibilità di acqua nel terreno, ma sono da evitare con attenzione i ristagni idrici. Un’importante operazione, per ottenere grumoli bianchi, è quella del rincalzo, particolarmente utile durante l’inverno per proteggere la pianta dal freddo.

Come molte piante da orto è una specie biennale e il raccolto avviene nel primo anno di coltivazione.

VARIETÀ

Wadenromen, Finocchio di Parma, Dolce di Firenze, Romanesco.

NELL’ORTO VICINO A

Cetriolo, basilico, cicoria, lattuga, porro, pisello, salvia.








COUS COUS di CAVOLFIORE e MELAGRANA, PANNA ACIDA, CIPOLLE ROSSE e PINOLI





Gli ingredienti:


	800 g di cavolfiore

	100 g di cipolla rossa di Tropea

	80 g di panna acida

	50 g di chicchi di melagrana

	40 g di pinoli tostati

	5 g di zenzero fresco

	1 mazzetto di rucola

	1 ciuffo di prezzemolo

	150 ml di aceto di lampone

	100 ml di olio evo

	sale q.b.





La ricetta:

Mondate e lavate il cavolfiore, staccate le cimette, sciacquatele in acqua corrente e asciugate con un telo pulito. Frullatele con un mixer a bicchiere poche per volta fino a ottenere una sorta di cous cous vegetale, poi versate in una ciotola.

Tagliate le cipolle rosse a piccoli quadretti e fatele marinare per 15 minuti con qualche cucchiaio di aceto di lampone. Tritate grossolanamente il prezzemolo. Condite la panna acida con l’olio, lo zenzero grattugiato e un pizzico di sale. Fate una vinaigrette con l’aceto di lamponi e l’olio.

Condite il cous cous di cavolfiore con la vinaigrette, aggiungete la cipolla rossa, i pinoli tostati e il prezzemolo. Regolate di sale e finite il piatto con chicchi di melagrana, foglioline di rucola e tre piccole quenelle di panna acida allo zenzero.








INSALATA MELI-MELO di CAVOLI, POMPELMO, ARANCIA e MELASSA di MELAGRANA





Gli ingredienti:


	300 g di cavolo cappuccio viola

	100 g di cavolo cappuccio bianco

	100 g di cavolo verza

	60 g di cavolo riccio

	1 pompelmo

	1 arancia bionda dolce

	120 g di arachidi

	80 ml di melassa di melagrana

	30 g di semi di girasole tostati

	10 g di foglie di menta

	½ gambo di lemongrass

	80 ml di olio evo

	peperoncino frantumato q.b.

	sale q.b.





La ricetta:

Mondate e lavate i cavoli. Sfogliate le foglie tenere eliminando la costola centrale (tenendo da parte gli scarti per altre preparazioni) e tagliatele molto sottili, mettendole in una grossa ciotola.

Fate tostare le arachidi in forno a 180 °C per 1 o 2 minuti e lasciate raffreddare.

Pelate a vivo gli agrumi, estraendo gli spicchi con la lama di un coltello ed eliminando la parte bianca.

Miscelate la melassa di melagrana con olio, sale e mezzo gambo di lemongrass tagliato finissimo e mescolate bene creando una sorta di vinaigrette.

Aggiungete ai cavoli tagliati nella ciotola tutto il resto degli ingredienti: gli agrumi, le arachidi, i semi di girasole, il peperoncino e le foglie di menta sminuzzate. Finite l’insalata distribuendo in modo armonico il condimento di melassa di melagrana e lemongrass. Se necessario, aggiungete del sale. A piacere guarnite la preparazione con dei ciuffetti di cavolo riccio fritti.
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Le SCHEDE ORTAGGIO

CAVOLFIORE
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NOME SCIENTIFICO

Brassica oleracea var. botrytis

DESCRIZIONE

Il cavolfiore è arrivato in Italia nel XV secolo ed è stato molto apprezzato in Francia durante il Rinascimento. La parte commestibile è l’infiorescenza ipertrofizzata, formata da numerosi germogli fiorali carnosi e compatti, strettamente riuniti a formare una testa bianca o paglierina, soda e croccante, avvolta da foglie ampie e bollose, anch’esse commestibili.

È una pianta dal sapore delicato e può essere cucinata in diversi modi, oltre a essere mangiata cruda. La si può utilizzare, senza trascurare foglie e gambo, per vellutate, zuppe, insalate e molte altre ricette.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

La caratteristica principale del cavolfiore è quella di contenere composti solforati, molecole che, oltre a proteggere il nostro DNA, hanno un ruolo di prevenzione di alcuni tipi di tumore. Il cavolfiore è un’ottima fonte di fibra, che gli conferisce un elevato potere saziante. Inoltre, fornisce solo 25 calorie per un etto di prodotto crudo, perfetto per le diete dimagranti.

ZERO WASTE

Il cavolfiore contiene principi antibatterici ed è un buon antinfiammatorio: l’acqua di cottura può essere utilizzata per calmare acne e infiammazione della cute. Foglie e gambo sono edibili: necessitano semplicemente di una cottura più prolungata. Possono essere frullati e utilizzati per preparare un hummus di cavolfiore o come base per polpette.

NOTE DI COLTIVAZIONE

La semina avviene da maggio a giugno, mantenendo il letto di semina costantemente umido. Quando le piantine possono essere maneggiate, si procede al diradamento. È una pianta che necessita di una costante disponibilità di acqua, la tradizione infatti recita: «Testa al sole e piede nell’acqua». La raccolta è scalare per tutte le varietà classiche italiane, da fine autunno a inizio primavera. I corimbi si raccolgono quando sono compatti e prima che i singoli fioretti o cimette inizino a separarsi.

VARIETÀ

Palla bianca molto precoce, Precoce di Toscana, Precoce di Jesi, cavolfioe di Sicilia violetto, cavolfiore di Macerata.

NELL’ORTO VICINO A

Lattuga, spinacio, pomodoro, sedano, menta, salvia, fagiolo.








ZUPPA di CAVOLO VERZA con PANE e TOMA d’ALPEGGIO





Gli ingredienti:


	1 cavolo verza

	300 g di fette di pane rustico di grano duro

	200 g di toma grassa d’alpeggio

	100 g di lardo alle erbe

	100 g di burro

	1 l di brodo di pollo

	parmigiano grattugiato q.b.

	2 spicchi di aglio

	1 piccolo mazzetto di timo serpillo

	2 bacche di ginepro

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Mondate il cavolo eliminando le foglie esterne piu dure, tagliatelo in quattro parti e levate il torsolo; eliminate la nervatura centrale delle foglie e poi lavatele.

Tagliate le foglie a listarelle e fatele sbollentare, scolate attentamente, fate raffreddare e scolate nuovamente. Strizzate con le mani la preparazione in modo da eliminare l’acqua in eccesso.

Tostate le fette di pane al forno a 200 °C.

Tagliate la toma a fette sottili.

Rosolate il cavolo con una noce di burro, il lardo e l’aglio. Aggiungete del timo serpillo e le bacche di ginepro, salate e pepate.

Prendete una teglia alta 10 cm, possibilmente di coccio, imburratela e alternate fette di pane tostato, cavolo e toma d’alpeggio fino a riempirla. Finite con un pugno abbondante di parmigiano grattugiato e qualche fiocchetto di burro.

Bagnate con il brodo e infornate a 140 °C per 30 minuti circa. Se necessario, negli ultimi 10 minuti di cottura alzate la temperatura del forno per consentire la formazione di una crosticina dorata.








Le SCHEDE ORTAGGIO

CAVOLO VERZA
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NOME SCIENTIFICO

Brassica oleracea var. Sabauda

DESCRIZIONE

Pianta originaria del bacino del Mediterraneo, il cavolo verza è parente stretto del cavolfiore. È un ortaggio a foglia, coltivato e molto apprezzato fin dai tempi degli antichi Romani per il suo valore in cucina e nella medicina popolare.

La pianta forma una grossa gemma apicale, o “testa”, che è la parte commestibile ed è costituita da croccanti foglie appressate, dall’aspetto bolloso e grinzoso, a formare una grande palla.

Il suo utilizzo in cucina è molto versatile, può essere infatti consumato crudo in insalata o più frequentemente cotto in moltissime ricette.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Il cavolo verza è ricco di minerali, in particolare ferro, potassio, fosforo, calcio e zolfo, responsabile dell’odore che viene rilasciato durante la cottura. Contiene vitamina A, utile per il buon funzionamento della vista e per mantenere la pelle sana; vitamina C, importante per il sistema immunitario; vitamina K, fondamentale per la coagulazione del sangue. Come gli altri cavoli, contiene sulforafano, molecola in grado di potenziare alcuni geni che riparano il DNA. Ha proprietà antinfiammatorie ed è considerato benefico per i disturbi digestivi. Contiene delle sostanze denominate indoli, utili nella prevenzione del tumore all’apparato digerente. Grazie al contenuto di fibre, è consigliato in caso di stipsi.

Chi soffre di gonfiore intestinale dovrebbe ridurre la frequenza di consumo dei cavoli in generale e sceglierli in giorni distanti, in modo da abituare gradualmente l’intestino.

ZERO WASTE

Le foglie esterne del cavolo verza sono spesso considerate non commestibili e quindi gettate. In realtà, rappresentano la parte nutrizionalmente più densa ed è possibile riutilizzarle per esempio per creare degli involtini: è sufficiente farle bollire per qualche minuto in acqua salata, trasferirle poi in una ciotola con acqua fredda, farcirle, chiuderle come un involtino e cuocerle al forno.

La costa centrale che spesso è eliminata si può recuperare per un minestrone.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Il cavolo verza è in natura una specie a ciclo biennale, ma in coltivazione segue un ciclo semestrale. La sua coltivazione è molto semplice e con pochi accorgimenti si possono ottenere piante grandi e sane sia nell’orto domestico sia in grandi vasi. È molto resistente e sopporta bene i climi rigidi e i periodi di gelo. Per queste sue caratteristiche si può coltivare in tutto il nostro Paese, anche nelle più fredde regioni settentrionali e montane.

VARIETÀ

Varietà invernali: Verzotto d’Asti, Testa di Ferro.

Varietà primaverili/estive: Quarantino di San Giovanni, Precocissimo d’Asti.

NELL’ORTO VICINO A

Pomodoro (aiuta ad allontanare alcuni parassiti),

camomilla (ne migliora il sapore), patate, sedano.








SPAGHETTONI AGLIO, OLIO, PEPERONCINO e CIME di RAPA





Gli ingredienti:


	500 g di cime di rapa

	400 g di spaghettoni

	150 g di pecorino romano

	2 spicchi di aglio

	3 g di peperoncino frantumato

	150 g di olio evo

	sale q.b.





La ricetta:

Mondate e lavate bene le cime di rapa mettendo da parte i gambi e le foglie più dure. Fatele sbollentare in acqua salata per qualche minuto e scolate quando saranno cotte.

Nel frattempo fate rosolare in padella l’aglio tritato con 50 ml di olio e il peperoncino. Ripassate le cime di rapa lasciandole insaporire per 10 minuti. Aggiustate di sale. Frullate nel mixer la preparazione e aggiungete l’olio rimanente fino a ottenere un pesto grossolano.

Fate bollire gli spaghettoni in abbondante acqua salata. Intanto rimettete in padella il pesto di cime di rapa, scolate al dente gli spaghettoni e saltateli in padella per 2 o 3 minuti, aggiungendo il pecorino romano e, eventualmete, qualche cucchiaio di acqua di cottura.

I gambi e le foglie delle cime di rapa, che non sono stati utilizzati per la ricetta, possono essere bolliti un po’ più a lungo e ripassati in padella sempre con aglio, peperoncino e sale per un ottimo contorno.








Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN CIME DI RAPA

RADICI di CONFINE: CAROTA GNIFF, MELASSA al PRUGNOLO, RADICI ai CARBONI, ZABAIONE di LARICE
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Gli ingredienti:


	300 g di bacche di prugnolo

	1 sedano rapa piccolo

	1 radice di scorzonera

	1 rapa di Chioggia

	6 carote Gniff di “Paysage à manger”, Gressoney

	300 ml di fondo vegetale di bucce

	rosmarino q.b.

	timo q.b.

	olio evo q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.



Per lo zabaione di larice


	100 ml di aceto di larice

	2 tuorli d’uovo



Per la presentazione


	120 g di terra di nocciole e spezie





La ricetta:

Preparate la melassa di prugnolo facendo sobbollire a fuoco basso le bacche di prugnolo con un bicchiere di acqua e lasciate ridurre fino a ottenere una melassa.

Lavate bene le radici (sedano rapa, scorzonera, rapa di Chioggia e carote), avvolgetele nella carta stagnola e conditele con olio, sale, pepe, rosmarino e timo. Mettetele ora a cuocere sotto le braci precedentemente accese fino a ottenere una consistenza morbida nel cuore.

Tagliate le radici a quartini (escluse le carote Gniff) e glassatele in padella a fuoco vivo con il fondo di bucce. Salate e pepate.

Passate ora le carote in padella con la melassa di prugnolo.

Preparate ora lo zabaione di larice: versate in un polsonetto 30 ml di acqua, l’aceto di larice e i due tuorli e montate lo zabaione a bagnomaria. Aggiustate di sale.

Presentazione:

Nel fondo di una ciotola disseminate la terra di nocciole e spezie. Distribuite le radici cotte ai carboni, guarnite con le carote Gniff e terminate con lo zabaione di larice.








Le SCHEDE ORTAGGIO

CIME DI RAPA
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NOME SCIENTIFICO

Brassica rapa var. cymosa

DESCRIZIONE

La parte comunemente edibile delle cime di rapa sono le infiorescenze. Tipicamente coltivate nel Sud Italia, soprattutto in Puglia, Lazio e Campania, le cime di rapa sono un must della cucina mediterranea, dove questa Brassicacea è particolarmente diffusa. In Campania, le infiorescenze più giovani vengono chiamate “friarielli”. Hanno un sapore deciso e piuttosto amarognolo.

Per la sua caratteristica di vegetare e produrre con basse temperature è considerato un ortaggio invernale.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Le cime di rapa sono fonte di sali minerali e di vitamine: ferro, magnesio, calcio, fosforo, potassio e vitamina A e C. Sono ottime cotte al vapore, per preservare l’elevato contenuto in micronutrienti, e condite con olio e limone per aumentare l’assorbimento del ferro. Ideali per le donne in età fertile e in gravidanza, per il contenuto di folati, e per superare il senso di stanchezza grazie al contenuto di sali minerali, vitamine e antiossidanti. Sono ortaggi ad alto contenuto di fibre e di acqua, ottime per prevenire la stitichezza, promuovere la regolarità intestinale ed eliminare le scorie dal nostro organismo.

ZERO WASTE

I gambi delle cime di rapa sono ricchi di fibra e, dopo una cottura a vapore più prolungata per ammorbidirli, possono essere frullati riducendoli in purea e combinati ad altri ingredienti per creare pesto, sugo per la pasta o una crema da spalmare sul pane come snack.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Le cime di rapa vengono coltivate con facilità principalmente nelle regioni dell’Italia centrale e meridionale, in quanto non resistono alle basse temperature invernali del Nord. Le gelate possono danneggiare la pianta e per questo motivo per coltivarle nelle regioni settentrionali è meglio scegliere varietà precoci, in modo da effettuare la raccolta prima dell’arrivo delle basse temperature.

Si tratta di una pianta poco esigente, ma richiede un terreno leggero e drenante.

VARIETÀ

Varietà precoci: la raccolta avviene dopo due mesi dalla semina.

Varietà semi-tardive: la raccolta avviene dopo tre mesi dalla semina.

Varietà tardive: la raccolta avviene dopo quattro mesi dalla semina.

NELL’ORTO VICINO A

Cavolo, lattuga, cicoria.








CAVOLETTI di BRUXELLES con UOVA di QUAGLIA e OLIVE NERE





Gli ingredienti:


	250 g di cavoletti di Bruxelles

	100 g di olive nere cotte al forno

	80 g di toma di pecora a media stagionatura

	12 uova di quaglia

	20 g di prezzemolo tritato grossolanamente

	15 g di menta o nepitella

	100 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe q.b.



Per la salsa


	30 ml di succo di limone

	30 ml di sciroppo d’acero

	½ spicchio di aglio

	2 cucchiai di olio evo

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Fate bollire le uova di quaglia per 2 minuti e raffreddatele in acqua e ghiaccio, quindi sgusciatele.

Mondate e lavate i cavoletti tenendo da parte alcune foglioline esterne. Divideteli a metà e fateli bollire in acqua salata tenendoli al dente, croccanti.

Al momento di servire componete l’insalata con i cavoletti di Bruxelles e le olive al forno denocciolate, il prezzemolo e la menta tagliuzzata.

Per la salsa: miscelate in una terrina l’olio, il succo di limone, lo sciroppo d’acero, l’aglio tritato, il sale e il pepe nero. Emulsionate bene con una forchetta.

Servite l’insalata in ciotole individuali, condite con la salsina e guarnite con le uova di quaglia, alcune divise a metà; aggiungete la toma di pecora tagliata a fettine molto sottili e finite con un filo d’olio e una grattata di pepe nero.

Le foglioline esterne dei cavoletti si possono friggere e usare per decorare il piatto.








GRATIN di CAVOLFIORI





Gli ingredienti:


	1 kg di cavolfiore bianco

	1 l di latte

	100 g burro

	100 g di parmigiano grattugiato

	80 g di farina

	noce moscata q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Preparate la besciamella facendo intiepidire il latte in un pentolino. In un altro pentolino sciogliete il burro a fuoco basso, aggiungete a pioggia la farina e mescolate con una frusta fino a ottenere un composto omogeneo. Aggiungete il latte tiepido a filo, poco alla volta, girate continuamente, mantenendo il fuoco medio, fino a ottenere una salsa liscia. Aggiungete 50 g di parmigiano, una grattata di noce moscata e aggiustate di sale e pepe. Coprite la besciamella con una pellicola e mettete da parte.

Pulite il cavolfiore, ricavate le cimette e tagliate a fettine i gambi; fate bollire in acqua abbondante salata per 8 minuti, poi scolate bene e adagiate su una tela da cucina.

Distribuite in una teglia da forno due mestoli di besciamella, coprite con i cavolfiori, condite con una parte del parmigiano rimasto, poi terminate con altra besciamella e ancora parmigiano. Distribuite sulla superficie dei fiocchi di burro e fate cuocere in forno a 180 °C per 15-20 minuti. Gli ultimi 4-5 minuti alzate la temperatura a 200 °C e impostate il grill per creare una crosticina dorata.
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Le SCHEDE ORTAGGIO

CAVOLETTI DI BRUXELLES
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NOME SCIENTIFICO

Brassica oleracea var. gemmifera

DESCRIZIONE

Presentano un fusto non ramificato alto fin oltre un metro, che porta all’ascella delle foglie 25-50 germogli in forma di piccoli glomeruli sferici di foglie strettamente appressate (“cavoletti”), che costituiscono il prodotto utile.

Per poter essere considerati di buona qualità, i cavoletti devono misurare 2,5 cm di diametro.

Nel secondo anno di sviluppo, la pianta può raggiungere l’altezza di 1,80 m.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

I cavoletti di Bruxelles condividono molte proprietà con il cavolo cappuccio, tuttavia contengono una quantità ancora più elevata di sali minerali – principalmente fosforo, ferro e calcio – ma anche di vitamine e antiossidanti: una valanga di nutrienti utili per mantenere in salute ossa, vista e memoria. Come le altre crucifere, offrono una protezione contro il cancro grazie ai principi attivi caratteristici di questa famiglia di ortaggi (isoticinati e sulforafano).

Facendoli bollire a lungo diciamo addio a gran parte delle sostanze più importanti, pertanto va privilegiata la cottura al vapore di cinque minuti.

ZERO WASTE

Sono molto adatti a essere conservati in freezer (soprattutto la varietà Oliver): si migliora addirittura la qualità.

Molto decorativi nelle composizioni floreali.

NOTE DI COLTIVAZIONE

La coltivazione dei cavoletti di Bruxelles si adatta anche al vaso, ma necessita di terreno sempre umido e fresco. È una coltura particolarmente adatta ai climi freddi.

Nella coltivazione in vaso serviranno dei vasi piuttosto profondi, di almeno 50 cm. In pieno campo andranno piantati nel periodo estivo a una distanza di circa 60 cm l’uno dall’altro.

Il momento ideale per il trapianto è proprio l’estate, per avere un raccolto durante tutto l’inverno.

A coltura avviata, non sarà necessaria un’irrigazione abbondante: potrete tenere il terreno coperto da pacciamatura, per mantenerlo umido senza innaffiare troppo spesso.

Attenzione alle malattie fungine!

VARIETÀ

Dagan, Red Ball, Doricum, Oliver.

NELL’ORTO VICINO A

Cipolla, mais, patata, sedano, aromatiche, pisello, pomodoro, fagiolino, spinacio, aglio.








CIME DI RAPA con UOVO MORBIDO e TOMA di PECORA





Gli ingredienti:


	1 kg di cime di rapa

	100 g di toma di pecora

	4 uova biologiche freschissime

	2 spicchi di aglio

	peperoncino frantumato q.b.

	100 ml di olio evo

	10 ml di aceto di vino bianco

	sale q.b.

	sale grosso q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Mondate, eliminando i gambi piu duri, e lavate le cime di rapa.

Versate in un tegame dell’olio e unite gli spicchi di aglio e un po’ di peperoncino frantumato. Fate soffriggere le cime di rapa, aggiungete poca acqua e fate insaporire bene. Cuocete per circa 15 minuti mescolando ogni 5 minuti. Regolate di sale.

Nel frattempo fate cuocere le uova pochè: versate in un tegame l’acqua lasciando 4-5 cm di bordo. Accendete il fuoco moderato e versate l’aceto di vino bianco e il sale grosso. Quando il sale si sarà sciolto e l’acqua inizerà a bollire leggermente (non deve bollire troppo forte), abbassate la fiamma e con una frusta mescolate sempre nello stesso verso per creare un vortice, quindi rompete un uovo in una piccola ciotolina e versatelo al centro del vortice. Fate cuocere l’uovo in questo modo per 2 minuti, con l’aiuto di un timer. Scolate con la schiumarola.

Impiattate le cime di rapa in monoporzione formando uno spazio centrale per ogni portata, appoggiate l’uovo pochè che avrete tenuto in caldo, aggiungete una spolverata di toma di pecora grattugiata e una grattata di pepe nero. Potete gratinare velocemente sotto al grill del forno.

Per utilizzare tutti i gambi duri, tagliateli trasversalmente e fateli bollire finché non saranno morbidi. Scolateli, ripassateli in tegame con aglio, olio e peperoncino e poi frullateli nel mixer fino a ottenere una crema liscia e fluida, aiutandovi con l’acqua di cottura. Potrete utilizzare questa crema per condire degli spaghettoni o per un risotto.








INSALATA di CAVOLO RAPA con MELA VERDE, CANAPA e SEDANO





Gli ingredienti:


	2 cavoli rapa verdi

	1 cavolo rapa viola

	2 mele verdi

	4 rapanelli

	60 g di yogurt greco

	50 ml di succo di limone

	30 g di semi di canapa decorticata

	5 g di semi di cumino

	8 foglie di sedano

	6 steli di erba cipollina

	150 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe nero q.b.





La ricetta:

Tagliate finemente l’erba cipollina. Fate un’emulsione con olio, succo di limone, pepe e sale, aggiungete l’erba cipollina e frullate il condimento in un mixer a immersione.

Tostate in padella i semi di canapa. Pelate il cavolo rapa e tagliatelo a cubetti. Tagliate a cubetti anche le mele, senza sbucciarle. Condite il cavolo rapa con la mela e l’emulsione preparata. Disponete in una ciotola e spolverate con i semi di canapa e il cumino e guarnite con le foglie di sedano, i rapanelli a fettine e una quenelle di yogurt greco.








Le SCHEDE ORTAGGIO

CAVOLO RAPA
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NOME SCIENTIFICO

Brassica oleracea var. gongylodes

DESCRIZIONE

Il cavolo rapa è una pianta dal portamento assai curioso e inusuale: il fusto si tuberizza ingrossandosi in una massa carnosa globosa o allungata, simile a una grossa rapa, che poggia sul terreno in equilibrio su uno “stelo”. Comparve sulle tavole già ai tempi dei Greci e dei Romani, che lo importarono probabilmente dall’Asia minore. Il sapore, più delicato nelle varietà precoci, non si discosta molto da quello della rapa.

Una delle varietà di cavolo rapa più comuni è di colore verde chiaro, ma ne esistono anche di colore violaceo. Ha una polpa soda, succosa dal sapore intenso, dolce e aromatico e allo stesso tempo richiama un po’ quello dei cavoli in generale. Se cotto, il gusto risulta più delicato.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Il cavolo rapa contiene carotenoidi e isotiocianati, potenti antiossidanti. Come le altre varietà di cavolo, contiene molecole ad azione antitumorale, fino a quattro volte di più rispetto al cavolfiore. È una buona fonte di vitamina C, favorisce la digestione e ha un alto potere saziante grazie all’elevata presenza di fibre. È ricco di potassio, fondamentale per i muscoli e per regolare la pressione arteriosa. Per preservarne le caratteristiche nutrizionali, è ottimo crudo tagliato a fette sottili e condito con olio d’oliva e succo di limone.

ZERO WASTE

Non gettate le foglie in quanto sono commestibili e contengono molte sostanze nutritive, in particolare le vitamine.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Il cavolo rapa viene coltivato prevalentemente in climi temperati, ma dimostra una buona resistenza anche al freddo. La semina in semenzaio va da marzo a giugno per poi trapiantarlo dopo circa 40 giorni in terreno fresco e profondo, avendo cura di non interrare il colletto. La pianta necessita di bagnature costanti.

La raccolta è a scalare e avviene in più mesi a seconda delle varietà, a circa 60-70 giorni dal trapianto. Privato delle foglie, si conserva per diverso tempo in luogo fresco e asciutto.

VARIETÀ

Blaro (varietà svizzera), Vienna viola, Gigante, Granduca, Vienna bianca, Danubio viola, Danubio bianco.

NELL’ORTO VICINO A

Pomodoro, menta, salvia, rosmarino, camomilla, barbabietola, cipolla, lattuga.








GNOCCHI di PASTINACA, BURRO d’AGLIO URSINO e BUCCIA di LIMONE





Gli ingredienti:


	600 g di pastinaca

	200 g di farina 00

	50 g di parmigiano

	100 g di burro

	1 limone bio

	aglio ursino q.b.

	timo q.b.

	prezzemolo q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Mondate, lavate e tagliate a tocchetti la pastinaca, fatela bollire fino a quando sarà molto morbida, quindi passatela allo schiacciapatate.

Fatela intiepidire, poi aggiungete farina e parmigiano. Salate e pepate e lavorate bene l’impasto fino a ottenere un composto omogeneo.

Formate dei rotoli lunghi, dello spessore di un dito, e tagliate dei cilindretti di circa 1,5 cm.

Fate bollire gli gnocchi in abbondante acqua salata, cuoceteli per 2-3 minuti fino a quando verranno a galla, scolateli con un mestolo bucato e conditeli con burro fuso lavorato con aglio ursino (vedi la ricetta a p. 28). Aggiungete timo, prezzemolo e a piacere la scorza di limone grattugiata.
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CROQUE MONSIEUR di SEDANO RAPA





Gli ingredienti:


	2 sedano rapa

	200 g di scamorza

	3 uova

	1 limone bio

	pangrattato q.b.

	farina q.b.

	20 g di prezzemolo tritato

	1 l di olio di semi d’arachide per friggere

	sale q.b.

	pepe nero q.b.





La ricetta:

Sbucciate e lavate il sedano rapa, tagliatelo a fette spesse mezzo centimetro e dividete le fette in due mezzelune. Fatele scottare in acqua salata finché non risultano ancora croccanti, scolatele e raffreddatele in acqua e ghiaccio.

Rompete le uova in una ciotola, salate, pepate, aggiungete la scorza di limone grattugiata e il prezzemolo e sbattete con un frustino.

Tagliate la scamorza a fette della stessa misura e dimensione del sedano rapa.

Fate una sorta di sandwich: farcite due fette di sedano rapa con una fetta di scamorza, tenete tutto fermo con uno spiedino, infarinate, passate nell’uovo e poi nel pangrattato.

Friggete i sandwich nell’olio di semi per alcuni minuti e asciugateli bene con carta da cucina.

Il sedano rapa del contadino ha di solito un bellissimo ciuffo di gambi e foglie somiglianti a quelle del sedano: potrete tenerle da parte e utilizzarle per aromatizzare il vostro brodo, mentre i gambi sono perfetti per un soffritto.








Le SCHEDE ORTAGGIO

SEDANO RAPA
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NOME SCIENTIFICO

Apium graveolens var. rapaceum

DESCRIZIONE

Il sedano rapa è una varietà del sedano a foglie, ha una radice ingrossata, di forma globosa, una scorza chiara e una polpa soda e saporita. È ottimo per la preparazione di creme e purè.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

A differenza di come si potrebbe pensare, perché erroneamente associato alle patate, il sedano rapa ha un basso contenuto di carboidrati e un basso apporto calorico. Piuttosto ricco di minerali, in particolare fosforo, manganese e potassio. Contiene diverse vitamine, ma quella più rappresentativa è la vitamina K: 100 grammi di prodotto forniscono oltre la metà del fabbisogno giornaliero. Pertanto, va consumato con attenzione nei soggetti in terapia con anticoagulanti. Cotture al vapore possono prevenire la perdita delle preziose sostanze benefiche e mantenerlo croccante, caratteristica che lo rende ideale nelle insalate fresche.

ZERO WASTE

Spesso il sedano rapa non è acquistato perché poco attraente, portando a molti scarti nei mercati ortofrutticoli. Viste le sue proprietà è invece importante inserirlo nella propria alimentazione: è ottimo come crema da accompagnare nelle uggiose serate invernali, i gambi possono essere consumati sia crudi sia cotti e i suoi semi sono utilizzati come spezie.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Il sedano rapa ha esigenze simili a quelle del sedano, predilige dunque i climi temperati e umidi. Non ama la siccità e teme le gelate. Necessita di un terreno ricco di sostanza organica.

Durante la coltivazione, il sedano rapa deve essere privato delle foglie per favorire l’ingrossamento della radice, che andrà rincalzata man mano prima della raccolta.

Può rimanere a dimora ed essere raccolto scalarmente.

VARIETÀ

Sedano rapa di Verona, Gigante di Praga, Marble Ball, Sedano alabastro, Snow White.

NELL’ORTO VICINO A

Cavolo, pisello, fagiolo, porro, cetriolo, pomodoro.








Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN

UOVO CONFIT FUMÉ, LENTICCHIE SPEZIATE, RADICCHIO e BROSSA
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Gli ingredienti:


	4 uova di fattoria

	rametti di quercia

	1 cespo di radicchio tardivo

	60 ml di Brossa del Mombarone

	1 carota

	1 costa di sedano

	spezie Ras el hanout

	100 g di lenticchie secche

	timo q.b.

	alloro q.b.

	80 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Ammollate le lenticchie per un’ora in acqua fredda, poi fatele bollire con poco sale, alloro e un filo di olio.

Fate affumicare l’olio con dei rametti di quercia.

Prendete delle coppette monoporzione di carta stagnola, riempitele per tre quarti con l’olio appena affumicato e inserite delicatamente i tuorli. Condire con sale e pepe. Ponete le stagnole in forno a 64 °C per 15 minuti.

Nel frattempo fate rosolare in padella il radicchio precedentemente lavato e tagliato per la lunghezza in almeno otto parti.

Tagliati a dadini piccoli la carota e il sedano e stufateli con un filo di olio, aggiungete le lenticchie cotte e il timo, insaporite con le spezie Ras el hanout e aggiungete infine un cucchiaio di Brossa del Mombarone.

Presentazione:

Impiattate mettendo le lenticchie sul fondo, l’uovo tiepido sopra e guarnite con il radicchio stufato.








RUTABAGA FRITTA come le PATATINE e MAIONESE VEGANA PICCANTE





Gli ingredienti:


	500 g di radice di rutabaga

	aglio in polvere q.b.

	paprika dolce q.b.

	100 ml di olio evo

	sale q.b.



Per la maionese vegana piccante


	70 ml di latte di soia

	15 ml di succo di limone

	1 cucchiaino di curry o di paprika piccante a piacere

	100 ml di olio di semi di arachide

	100 ml di olio evo

	sale q.b.





La ricetta:

Iniziate dalla preparazione della maionese: versate il latte di soia in un contenitore alto e stretto. Aggiungete l’olio di semi, l’olio evo e il sale. Lavorate con il frullatore a immersione alla massima velocità fino a quando il composto sarà cremoso. Aggiungete il succo di limone e le spezie piccanti a piacere, frullate e ponete in frigorifero per almeno mezz’ora.

Sbucciate le rutabaga con un coltello da cucina e affettatele in pezzi da 3 cm, ricavandone delle bacchette.

Scaldate l’olio nella padella e fate friggere le bacchette per circa 12 minuti, girando due volte, fino a doratura e cottura. Cospargete la frittura con aglio in polvere e paprika. Aggiungete una spolverata di sale.

La rutabaga al momento della raccolta ha foglie rigogliose simili alla rapa. Lavatele, tagliatele e fatele bollire e dopo averle scolate ripassatele in tegame con olio evo, aglio e peperoncino, utilizzandole come un ottimo contorno.








Le SCHEDE ORTAGGIO

RUTABAGA NAVONE
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NOME SCIENTIFICO

Brassica napus subsp. napobrassica

DESCRIZIONE

Chiamata anche rapa svedese, la rutabaga è annoverata fra gli ortaggi “dimenticati”, anche se in passato era molto apprezzata perché rappresentava un nutrimento di grande valore durante i periodi di carestia. Della rutabaga si apprezza la delicatezza della polpa, è un’ottima coltura invernale che produce radici simili a una rapa ma ha la buccia bicolore e la polpa giallo dorato, con un gusto ricco e dolce che ricorda quello delle noci. Si presta a moltissime preparazioni: si può grigliare, arrostire, cuocere al vapore, cuocere sottovuoto, friggere o preparare come un purè di patate. Ottima anche cruda. Nella medicina popolare era utilizzata cotta nel latte per preparare un piatto dai poteri afrodisiaci.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

La rutabaga contiene un moderato quantitativo di fibra alimentare che svolge diversi ruoli benefici: mantiene stabili i livelli di zuccheri nel sangue, riduce l’assorbimento di colesterolo e regola il transito intestinale. Contiene una buona quantità di vitamina C, (se consumata cruda) e provitamina A, importanti antiossidanti, ma anche alcuni minerali come potassio, utile per la contrazione dei muscoli, e ferro, essenziale per il trasporto di ossigeno in tutto il corpo.

Le foglie verdi presentano un generoso contenuto di vitamina K che può interferire nel processo di coagulazione: i soggetti che utilizzano farmaci anticoagulanti devono porre la dovuta attenzione.

ZERO WASTE

Anche le foglie della rutabaga sono commestibili e hanno un gusto leggermente piccante: sono ottime crude in un mix di insalata.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Di facile coltivazione, la rutabaga germoglia già con temperature intorno ai 5 °C. Predilige posizioni assolate e terreno sciolto e ben drenante. Va seminata con una distanza di 5 cm l’una dall’altra, fra marzo e aprile oppure da giugno ad agosto. Germoglia in circa 10 giorni. Non ha grandi necessità idriche a eccezione dei periodi di siccità o durante il trapianto. La raccolta va effettuata quando le radici avranno raggiunto le dimensioni di circa 15-20 cm. Si conserva a lungo una volta cavata dal terreno.

VARIETÀ

Navone

NELL’ORTO VICINO A

Pisello, camomilla.








CAVOLO RICCIO con NOCCIOLE, AGRUMI e MIELE





Gli ingredienti:


	200 g di cavolo riccio verde e viola

	50 g di nocciole tostate e spezzate

	80 ml di succo di arancia e succo di pompelmo

	20 g di senape in grani

	20 g di miele di castagno

	1 arancia bionda

	scorza di un’arancia bio

	5 fili di erba cipollina

	1 rametto di dragoncello

	2 g di peperoncino frantumato

	200 ml di olio evo

	sale q.b.

	pepe nero q.b.





La ricetta:

Fate la vinaigrette con il succo di agrumi, la senape, l’olio, il sale e il pepe nero e miscelatela con il miele, il peperoncino, la scorza di arancia grattugiata e le erbe aromatiche finemente tritate.

Mondate il cavolo riccio dalla costa centrale, lavatelo e tagliatelo a quadrotti molto piccoli.

Sfilettate l’arancia a vivo ottenendo degli spicchi.

Condite bene il cavolo e fatelo marinare per almeno 10 minuti. Aggiungete le nocciole frantumate e guarnite con gli spicchi di arancia.
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Le SCHEDE ORTAGGIO

CAVOLO RICCIO
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NOME SCIENTIFICO

Brassica oleracea var. sabellica

DESCRIZIONE

Già conosciuto dagli antichi Greci e Romani, durante il Medioevo ebbe grande diffusione e popolarità nell’Europa Settentrionale in quanto molto resistente ai climi freddi. Bello nel giardino, nel vaso o nel piatto, oggi noto anche con il nome inglese di kale, il cavolo riccio è molto utilizzato nella cucina zero waste per la sua versatilità e semplicità di utilizzo e per le sue ottime proprietà.

Possiede belle e decorative foglie arricciate in diverse varianti di colori, dal verde chiaro al verde più scuro al rosso.

In Italia è ricercato dagli appassionati per il suo sapore particolare e piacevole, tra il piccante e l’amaro, ma la coltivazione e il consumo di questo cavolo sono diffusi soprattutto in alcuni Paesi del Nord Europa e in Nord America.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Ortaggio ricchissimo in antiossidanti, ovvero quelle sostanze in grado di difendere il nostro organismo dai fattori responsabili di molte malattie. Ha proprietà antinfiammatorie, antivirali, cardioprotettive, antidepressive e antitumorali: contiene infatti composti che si trasformano in isotiocianati, sostanze ormai note nella prevenzione del cancro. Ha pochissime calorie, una buona quantità di fibre ed è una delle maggiori fonti vegetali di calcio. Protegge la vista e le vie urinarie.

ZERO WASTE

Lo stelo del cavolo riccio spesso viene gettato perché difficile da masticare, ma è un’ottima fonte di fibre. Provate a tagliarlo in pezzi piccoli e a cuocerlo a vapore per godere di tutto il nutrimento che offre.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Il cavolo riccio è di facile coltivazione e di grande soddisfazione, presente spesso anche in vaso, sul terrazzo o sul balcone, in tutte le regioni italiane, anche per il suo fogliame cromatico molto ornamentale. Necessita di vasi piuttosto grandi, di almeno 40 cm di diametro, e abbastanza profondi. Non teme i climi rigidi, ma è necessario rispettare la corretta rotazione, ossia non coltivare il cavolo riccio in una porzione di terreno che ha in precedenza ospitato colture di altre varietà di cavolo.

La soddisfazione di coltivare questa pianta, a differenza per esempio del cavolfiore o del cavolo verza, che vengono raccolti una volta sola, è che la raccolta è prolungata e a scalare nel tempo, in quanto la pianta ricaccia le foglie in maniera continua.

VARIETÀ

Winter Red, Scarlett (varietà colorate).

NELL’ORTO VICINO A

Patata, sedano, aromatiche, pomodoro.








FUSILLONI al PESTO di CAVOLO NERO, MANDORLE e PEPERONE CRUSCO





Gli ingredienti:


	400 g di fusilloni di Gragnano

	1 mazzo di cavolo nero

	80 g di mandorle

	60 g di pecorino grattugiato

	1 peperone crusco

	1 spicchio di aglio

	100 ml di olio evo

	sale q.b.





La ricetta:

Lavate, mondate le foglie di cavolo nero, togliete la costa centrale e conservate la foglia verde scura. Tagliate le foglie a tocchetti e fatele bollire per 5 minuti, poi raffreddatele in acqua e ghiaccio per fissare il colore.

Strizzate bene il cavolo e frullatelo in un mixer a bicchiere. Unite mandorle, olio, sale, aglio, pecorino e frullate fino a quando avrete ottenuto un pesto liscio.

Fate bollire i fusilloni, versateli in una ciotola e conditeli con il pesto. Impiattate e sbriciolate sopra come guarnizione il peperone crusco.








Le SCHEDE ORTAGGIO

CAVOLO NERO
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NOME SCIENTIFICO

Brassica oleracea var. viridis

DESCRIZIONE

La parte edibile sono le foglie allungate, bollose, di colore verde molto scuro, portate da un fusto che a seconda della varietà può essere lungo o molto raccorciato: nel primo caso le foglie formano un ciuffo apicale, nel secondo una rosetta a livello del terreno. È uno dei cavoli più apprezzati, durante l’inverno in Toscana non manca mai in dispensa.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Il cavolo nero è un ortaggio ricco di calcio e di potassio, minerali fondamentali per la contrazione muscolare. Contiene più di dieci volte il fabbisogno giornaliero di vitamina K, coinvolta nei processi di coagulazione del sangue. Apporta zinco, utile per il corretto funzionamento delle difese immunitarie, e ferro, fondamentale per il trasporto di ossigeno nel sangue. Si differenzia dal cavolo bianco per il suo contenuto di polifenoli e flavonoli che gli donano il caratteristico colore nero e sono utili nei confronti dei problemi cardiovascolari in quanto antiossidanti, antinfiammatori e antitumorali. Il cavolo nero è una buona fonte di vitamina A, utile per la vista, e se consumato crudo contiene molta vitamina C, che rinforza i vasi sanguigni, la pelle e i muscoli. Grazie al buon contenuto di fibra, favorisce il corretto transito intestinale e sostiene la funzionalità dell’apparato digerente. L’ideale è cuocerlo brevemente: la cottura permette di aumentare la biodisponibilità dei carotenoidi.

ZERO WASTE

Anche i gambi del cavolo nero, ovvero lo scarto della parte centrale della foglia, possono essere utilizzati: tritati finemente, cotti in acqua salata e frullati sono la base per creare un gustoso pesto, oppure dei crackers in forno o per preparare dei brodi vegetali. Con le foglie si può creare uno snack super gustoso: le chips di cavolo nero.

Una nuova linea beauty vegana ha riscoperto l’anima cosmetica di questo superfood per la formulazione di cosmetici.

NOTE DI COLTIVAZIONE

È una specie particolarmente rustica e facile da coltivare, resiste al freddo e, peraltro, le gelate ne migliorano il sapore, rendendo le sue foglie più tenere e croccanti.

La semina si effettua in aprile-maggio e il trapianto avviene dopo 40-50 giorni. La distanza tra una piantina e l’altra dovrà essere di circa 80 cm in quanto è una specie molto voluminosa.

La raccolta inizia nel periodo autunnale e si protrae per tutto l’inverno.

VARIETÀ

Nero di Toscana, Palmifolia.

NELL’ORTO VICINO A

Barbabietola, bietola, lattuga, spinacio.








Le SCHEDE ORTAGGIO

CREN RAFANO BARBAFORTE
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NOME SCIENTIFICO

Armoracia rusticana

DESCRIZIONE

Originario dell’Asia occidentale e poi naturalizzato in Europa, il cren è un ortaggio poco utilizzato, più conosciuto e apprezzato in alcune regioni e quasi sconosciuto in altre. Il suo stelo può raggiungere un’altezza di anche 1 metro; presenta belle foglie, grandi, ondulate, di un verde intenso e commestibili, specie se piccole, ma l’interesse della pianta è volto soprattutto alla sue gandi, carnose radici, dal sapore pungente, piccantissimo e fortemente aromatico.

Conosciuto sin dagli antichi Greci e Romani, che ne apprezzavano anche le proprietà medicinali e afrodisiache, ma anche magiche, è utilizzato oggi in preparazioni tradizionali di alcune regioni italiane.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Il cren, radice dal sapore forte e deciso, contiene per la maggior parte acqua: stimola la diuresi e contrasta la ritenzione idrica. Apporta vitamina C, vitamine del gruppo B e sali minerali, in particolare potassio e magnesio. Stimola la secrezione dei succhi gastrici, rivelandosi un ottimo alleato per la digestione. Svolge un’azione antibatterica e regola la pressione arteriosa: questi effetti benefici sono legati alla presenza di una sostanza, la sinigrina, la stessa responsabile del sapore intenso. Può essere utilizzato per preparare salse oppure grattugiato direttamente sugli alimenti per dare un tocco pungente alle pietanze.

ZERO WASTE

Le giovani foglioline primaverili sono molto aromatiche e delicatamente piccanti, ottime in una misticanza primaverile dai sapori decisi.

Il rafano viene utilizzato a uso topico per dolori muscolari superficiali, grazie alla sua capacità vasodilatante e analgesica.

NOTE DI COLTIVAZIONE

La pianta del rafano cresce spontanea in natura. La si può trovare nei terreni umidi e freschi in zone marginali o in prossimità dei campi agricoli. È facile da coltivare anche negli orti domestici, interrando a circa 10 cm di profondità dei pezzi di radice provenienti da precedenti coltivazioni. Richiede una buona irrigazione nei mesi caldi e secchi. È una specie perenne e le piante continueranno a essere produttive anche per 15-20 anni.

NELL’ORTO VICINO A

Fagiolo, fagiolino.








SALSA di RAFANO, TARTARE di BARBABIETOLA e CROSTONE di PANE CASERECCIO





Gli ingredienti:

Per la salsa di rafano


	100 g di radice di rafano grattugiato

	100 ml di aceto di lamponi

	50 g di mollica di pane bianco

	100 ml di olio evo

	sale q.b.



Per la tartare di barbabietola


	500 g di barbabietole cotte

	al vapore

	5 g di scalogno

	10 g di pistacchi tostati

	10 g di aceto di lamponi

	2 g di cumino

	20 g di olio evo

	sale q.b.

	250 g di pane casereccio





La ricetta:

Iniziate dalla salsa di rafano: fate ammorbidire la mollica del pane in acqua e aceto di lamponi. Strizzatela e ponetela in un mixer a bicchiere con tutti gli altri ingredienti e frullate fino a ottenere una crema liscia e omogenea.

Per la tartare di barbabietola, tritate finemente lo scalogno e i pistacchi, tagliate la barbabietola a fette dello spessore di 1 cm, poi a strisce e infine a cubetti. Aggiungete il cumino tritato e condite con un’emulsione preparata a parte di olio, un pizzico di sale e aceto di lamponi.

Tagliate il pane a fette sottili e fatelo tostare al forno a 180 °C per 3 minuti, fino a doratura.

Disponete su ciascun crostone un cucchiaino di salsa di rafano e appoggiateci sopra la tartare di barbabietola a cui avrete dato una forma cilindrica con un piccolo coppapasta.

Guarnite a piacere con qualche fogliolina di acetosella rossa o misticanza invernale.
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ZUPPA di GAMBI e FOGLIE di CAVOLI INVERNALI





Gli ingredienti:


	600 g di gambi e foglie

	di cavoli (gambi di cavolfiore, cavolo romanesco, foglie

	e bucce di cavolo rapa)

	1 cipolla bianca

	1 patata

	parmigiano q.b.

	coriandolo q.b.

	olio evo q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





La ricetta:

Lavate gli “scarti” dei cavoli e tagliateli in piccoli pezzi.

In una padella a bordi alti fate soffriggere in poco olio la cipolla tagliata finemente e aggiungete i gambi e le foglie del cavolfiore, la patata tagliata a tocchetti, sale e pepe.

Fate insaporire per qualche minuto e portate a cottura aggiungendo poca acqua calda alla volta.

Prima di servire, spolverate con parmigiano grattugiato e aggiungete a piacere del coriandolo.








Le SCHEDE ORTAGGIO

CAVOLO CAPPUCCIO
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NOME SCIENTIFICO

Brassica oleracea var. capitata

DESCRIZIONE

Cresce spontaneo sulla costa inglese meridionale e la sua coltivazione è molto diffusa nei Paesi d’Oltralpe, adattandosi bene ai climi rigidi. Viene coltivato per le foglie larghe, concave, lisce, inserite fitte su un corto fusto e strettamente appressate l’una all’altra, così da formare una “testa” (o “cappuccio”) sferica o leggermente schiacciata, estremamente densa, di colore verde glauco o rosso violaceo. Le “teste” vengono consumate crude o cotte o servono a preparare i crauti (o “cavoli acidi”). È una specie bienne. Nel corso del primo anno forma la testa, nel secondo produce un fusto con una infiorescenza di fiori gialli. È noto che Greci e Romani lo consumassero crudo prima di un opulento banchetto, nella convinzione che aiutasse ad assorbire gli effetti dell’alcool.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

Il cavolo cappuccio verde e il cavolo cappuccio bianco presentano un elevato valore nutritivo, dovuto principalmente al loro contenuto di fibre, minerali e vitamine. Contiene un gran numero di sostanze, come i glucosinolati, studiate nel campo della prevenzione oncologica. Il cavolo ha dunque proprietà funzionali come antiipertensivo, anticancerogeno, antiossidante e antidiabetico. È ricco di fibre che, oltre ad avere un effetto positivo sulla flora batterica intestinale, esercitano un effetto sulla regolazione dei livelli di zuccheri nel sangue. È un’importante fonte di ferro, di vitamina C e contiene persino acidi grassi omega 3, importanti per il funzionamento cerebrale e per la salute del nostro cuore. Si possono consumare crudi, cotti o fermentati, ma il consiglio è di abituarsi a mangiarli quando sono ancora un po’ croccanti, perché il calore può comportare la perdita di molecole protettive. Il cavolo rosso, oltre a presentare le caratteristiche elencate sopra, deve il suo splendido colore alle antocianine, sostanze antiossidanti in grado di proteggerci dall’invecchiamento cellulare. È ricco di vitamina C, che rinforza il sistema immunitario, e di vitamina A, utile per la vista, e ha un buon contenuto di calcio, utile per le ossa. Contiene anche antociani, molecole utili nella prevenzione del cancro.

ZERO WASTE

Le parti più dure, che spesso vengono scartate, possono invece essere utilizzate come ingredienti per realizzare gustosi hamburger vegetariani. L’acqua di cottura, inoltre, va bene per innaffiare le piante.

NOTE DI COLTIVAZIONE

Cresce bene nei climi freddi e umidi. Non ha particolari esigenze di terreno, purché si evitino i ristagni d’acqua. La semina avviene in semenzaio o direttamente nell’orto e segue diversi periodi a seconda delle varietà: quelle primaverili si seminano da agosto a settembre, quelle estive e autunnali da gennaio a maggio, le invernali da maggio a giugno. Anche la raccolta sarà quindi a scalare. Bisogna porre attenzione al taglio di raccolta, che va effettuato quando la testa sarà ben sviluppata e soda, prima che tenda a sfogliarsi. Una volta mondato può essere conservato disponendolo su scaffali in legno in luogo fresco e arieggiato.

VARIETÀ

Varietà invernali: Amager (resistentissimo al freddo), cavolo di Vaugirard.

Varietà primaverili: Cuor di Bue Grosso, Cavolo di York.

Varietà estive: Rotondo di Pisa, Cavolo d’Olanda, Quintale d’Alvernia, Quintale d’Alsazia, Rosso Grosso.

NELL’ORTO VICINO A

Aneto, barbabietola, broccolo, camomilla, cetriolo, fagiolino, fagiolo, lattuga, pisello, pomodoro, porro, prezzemolo, rosmarino, salvia, sedano, sedano rapa, spinacio, timo.








Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN

ZUPPA FRANCIGENA di LEGUMI, CEREALI ed ERBE SPONTANEE
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Gli ingredienti:

Ingredienti per 10 persone

Per la cottura dei legumi


	200 g di fagioli Piattella di Cortereggio secchi

	150 g di fave secche decorticate

	150 g di ceci di Cicerale secchi

	20 g di ceci neri secchi

	100 g di erbe selvatiche (spinacio Buon Enrico, ortica, borragine)

	150 g di sorgo

	1 cipolla bionda

	3 chiodi di garofano

	2 foglie di alloro

	80 ml di olio evo

	3 g di sale



Per la crema di legumi


	1 carota

	½ costa di sedano

	20 ml di olio evo



Per il soffritto


	2 spicchi di aglio

	50 g di prezzemolo

	10 g di cumino dei prati

	40 ml di olio evo



Per la presentazione


	10 fette di pane di segale

	pepe q.b.





La ricetta:

Mettete in ammollo i fagioli, le fave e i ceci di Cicerale per 12 ore. Ammollate separatamente anche i ceci neri e il sorgo per 12 ore.

Quando i legumi saranno ammollati (fagioli, fave e ceci di Cicerale), lavateli con cura e poneteli in una pentola coperti da circa 5 litri di acqua fredda. Aggiungete l’olio, le foglie di alloro, la cipolla pelata e lavata e picchettata con i chiodi di garofano e il sale. Fate bollire a fiamma moderata per circa un’ora e mezza, poi scolate in dose sufficiente a decorare dieci zuppe, ponete in una scodella e versatevi un mestolo d’acqua di cottura. Tenete da parte.

Portate a termine la cottura dei rimanenti legumi ancora per circa mezz’ora, fino a che risultino molto morbidi. Scolateli e tenete da parte l’acqua di cottura.

Mondate e lavate il sedano e la carota e tritateli. Poneteli a rosolare in un tegame con un filo di olio, poi aggiungete i legumi e lasciate insaporire brevemente. Aggiungete l’acqua di cottura e frullate il tutto aggiungendo un filo di olio fino a ottenere una crema liscia e omogenea.

Nel frattempo avrete messo a cuocere separatamente in acqua leggermente salata condita con un cucchiaino di olio il sorgo e i ceci neri.

Fate rosolare l’aglio tagliato a fettine sottili con l’olio, aggiungete il cumino tritato grossolanamente e, fuori dal fuoco, il prezzemolo tritato.

Lavate le erbe selvatiche raccolte dopo averle scelte accuratamente e fatele sbollentare brevemente.

Presentazione:

Prendete una scodella e componete ora la zuppa francigena: versate la crema di legumi bollente, il sorgo, qualche legume intero, le erbe selvatiche, un cucchiaino del soffritto con il cumino e una grattata di pepe. Servite il tutto accompagnato da qualche fetta di pane di segale tostato al forno.








TORTA di PASTINACA, MANDORLE e YOGURT





Gli ingredienti:


	250 g di farina 00

	170 g di zucchero

	170 g di pastinaca lavata, pelata e grattugiata

	80 g di yogurt naturale

	70 g di farina di mandorle

	60 ml di olio di semi di girasole

	10 g di lievito per dolci

	2 uova

	1 pezzetto di radice di zenzero

	1 cucchiaino di spezie miste (cannella, chiodi di garofano, noce moscata)





La ricetta:

Unite in una ciotola la farina 00 e quella di mandorle, il lievito e le spezie.

A parte sbattete le uova con lo zucchero, unite l’olio di semi, lo yogurt, incorporandolo delicatamente con una spatola, la pastinaca e lo zenzero grattugiato (un cucchiaino, circa).

Aggiungete il composto al mix di farine e miscelate con cura dall’alto al basso, in modo da incorporare l’aria.

Rivestite una tortiera con carta da forno, versate il composto e cuocete in forno preriscaldato a 180 °C per 45 minuti circa. Verificate la cottura prima di sfornare.








Le SCHEDE ORTAGGIO

PASTINACA
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NOME SCIENTIFICO

Pastinaca sativa

DESCRIZIONE

È una pianta biennale, la sua radice color crema ha un una forma simile alla carota ma un sapore diverso, dolce e leggermente acidulo. Prima dell’arrivo della patata in Europa, la pastinaca ne era un buon sostituto per il suo contenuto in carboidrati. Può essere cucinata, cotta al forno, fritta o anche mangiata cruda. In Occidente è stata a lungo utilizzata anche come dolcificante. Ortaggio ormai quasi dimenticato, la pastinaca è stata invece coltivata in Europa per molti secoli come uno dei principali alimenti.

VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

La pastinaca ha un odore e un sapore caratteristico, oltre a un notevole contenuto di carboidrati. Risulta essere uno degli ortaggi più energetici e ha un buon apporto di vitamine del gruppo B, oltre a preziosi antiossidanti in grado di diminuire i danni alle cellule e sali minerali come potassio, fosforo, magnesio, rame, zinco e selenio. Data la sua consistenza molto dura, non è possibile consumarla cruda, ma si consiglia di cuocerla e successivamente frullarla per creare zuppe o vellutate o purè insieme alle patate.

ZERO WASTE

Mentre la radice è sempre commestibile, bisogna fare attenzione ai germogli e alle foglie, perché contengono sostanze tossiche.

NOTE DI COLTIVAZIONE

La pastinaca è un ortaggio che ben si adatta agli orti familiari, in quanto non ha particolari esigenze e la sua coltivazione è semplice. Necessita di un terreno leggero e arieggiato. Si può seminare fra febbraio e giugno, interrando i semi a circa 2 cm di profondità e avendo l’accortezza di metterli a bagno per qualche ora prima della semina.

La raccolta avviene in autunno e in inverno. La pianta ha la particolarità di conservarsi in terra perfettamente. Per un consumo a scalare quindi si può mantenere interrata, proteggendola con una pacciamatura naturale.

VARIETÀ

Tender and True, White Gem.

NELL’ORTO VICINO A

Cipolla, scalogno, porro, aglio.








PERIODO di SEMINA e RACCOLTA degli ORTAGGI
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COLLABORAZIONI
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MARIANGELA SUSIGAN è l’anima del ristorante Gardenia di Caluso (TO), stella Michelin dal 2000 e stella verde Michelin dal 2021. I prodotti dell’orto e le erbe spontanee sono il cardine della sua cucina. I suoi piatti hanno un’impronta molto personale, in equilibrio fra tradizione e spirito innovativo. Una cucina decisa ma contemporanea, dolce ed elegante, che segue i ritmi odierni dell’uomo e quelli antichi della terra e si traduce in una magica sinergia fra società ed ecosistema.

Ha contribuito alla Cucina verde con dodici ricette firmate.
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BEATRICE POZZI si è laureata a pieni voti presso l’Università di Pisa nel corso magistrale di Scienze della Nutrizione Umana. Appassionata di nutraceutica e di cucina sostenibile, promuove uno stile di vita sano e genuino. Questo il suo must: in una corretta alimentazione non esistono restrizioni ma solo scelte consapevoli. Per La cucina verde ha curato la valutazione nutrizionale degli ortaggi.

Un ringraziamento particolare a Maria Rosaria Chiuso Bottero e Marja Kihlberg per la preziosa e competente assistenza nella realizzazione delle mie ricette per lo shooting fotografico.








INDICE DETTAGLIATO




Introduzione

PRIMAVERA

Spadellata di carote colorate, cipollotto e zenzero con quinoa tricolore e yogurt vegetale 

Pasta di Gragnano con bietole colorate e briciole di tarallo

LE SCHEDE ORTAGGIO: Bieta / Bietola

Agretti ripassati con pomodori secchi, olive nere al forno, pinoli e limone

LE SCHEDE ORTAGGIO: Barba dei frati / Agretto

Maltagliati di mais, biete da costa e mandorle tostate

Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN:

Antica zuppa d’ajucche e bistorta, toma d’alpeggio

Insalata di finocchi, mela verde, scarola, ricotta salata, mandorle e menta

LE SCHEDE ORTAGGIO: Pisello

Tagliatelle con piselli, spinacini, menta e ricotta salata

LE SCHEDE ORTAGGIO: Spinacio

Zuppa di gambi di asparagi, maggiorana e crostini di pane arso con caprino fiorito

Burro d’aglio ursino su crostoni di pane di canapa e pomodorini confit

LE SCHEDE ORTAGGIO: Erbe aromatich e spontanee

Asparagi arrostiti con uovo in camicia, vinaigrette calda di scalogno e aceto di lamponi e dragoncello

LE SCHEDE ORTAGGIO: Asparago

Insalata di ravanelli, piselli, taccole, crescione di sorgente e primosale

LE SCHEDE ORTAGGIO: Ravanello

Risotto agli asparagi, caprino, limone e sesamo nero tostato

Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN:
Essenze e consistenze

Cous cous di fave, zucchine, cipolle di Tropea, zafferano e menta

LE SCHEDE ORTAGGIO: Fava

Carciofo ripieno con spinacini e uvette

LE SCHEDE ORTAGGIO: Carciofo

Gnocchetti di ricotta e silene con burro alla salvia selvatica

Misticanza di soncino con erbe e fiori di campo

LE SCHEDE ORTAGGIO: Soncino / Valerianella

Risotto con zucchine in fiore e ricotta fumé

Fagottini di lattughe ripiene di verdure e pane in brodo di bucce

LE SCHEDE ORTAGGIO: Lattuga

Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN:
Uovo colante, asparagi di monte, fragoline di bosco, estratto di toma

Tarassaco, uovo in camicia e fonduta

LE SCHEDE ORTAGGIO: Tarassaco / Dente di leone

Tempura di foglie e fiori

LE SCHEDE ORTAGGIO: Carota

LE SCHEDE ORTAGGIO: Cicoria / Radicchio

Zupetta dell’orto con piselli, finocchi, mela verde, fragole, carota gialla e sorbetto al basilico

LE SCHEDE ORTAGGIO: Lattuga dei minatori

ESTATE

Crema di zucchina trombetta con stracciatella di burrata e cipollotto in tempura

Insalata di cinque pomodori con cous cous e profumi dell’orto

LE SCHEDE ORTAGGIO: Cetriolo

Tzatziki

Caviale di melanzane o babaganoush

LE SCHEDE ORTAGGIO: Melanzana

Maccheroncini di Gragnano con pesto, fagiolini e patate 

Gazpacho

Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN:
Biscuit di canapa, cioccolato manjari, nepitella

LE SCHEDE ORTAGGIO: Cece

LE SCHEDE ORTAGGIO: Lenticchia

Giardiniera rossa

Pannocchie di mais dolce in padella con burro alle erbe

LE SCHEDE ORTAGGIO: Mais dolce

Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN:
Le cirque du soleil

Pasta alla Nerano

LE SCHEDE ORTAGGIO: Zucchina

Insalata di fagiolini, cipolla rossa, patate novelle, pomodorini, olive e capperi

LE SCHEDE ORTAGGIO: Fagiolino cornetto

Minestra di pasta mista, fagioli freschi, sedano e pomodorini

LE SCHEDE ORTAGGIO: Fagiolo

Panzanella croccante con olive verdi e capperi

Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN:
Ravioli di Buon Enrico e erbe spontanee, seirass fumé, malva e calendula

Caponata leggera di melanzane perlina

LE SCHEDE ORTAGGIO: Pomodoro

Pomodori gratinati al forno con pane alla santoreggia

Risotto ai peperoni di Carmagnola, con gorgonzola e briciole di pane alle spezie

LE SCHEDE ORTAGGIO: Peperone

Zuppa fredda di pomodoro, burrata, basilico e pane croccante alle erbe

LE SCHEDE ORTAGGIO: Aglio

Peperoni in agrodolce con aceto di miele, timo, rucola e misticanza selvatica

LE SCHEDE ORTAGGIO: Rucola

Torta salata con portulaca dei minatori e papavero, ricotta, timo e pomodorini confit

Pennoni di Gragnano alla Norma con bucce fritte

LE SCHEDE ORTAGGIO: Rabarbaro

Insalata di fragole e rabarbaro con meringhe e sorbetto alla menta

AUTUNNO

Ravioli ripieni di radicchio tardivo e ricotta su crema di topinambur

Scarola in padella con uvetta, pinoli e ricotta salata

LE SCHEDE ORTAGGIO: Porro

Crema di zucca e porri con caldarroste e cenere di porro

Gnocchi di barbabietola, finferli e salsa di gorgonzola

LE SCHEDE ORTAGGIO: Barbabietola rossa

Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN:
Ramen in canavese: tagliolini di canapa, kimchi di rucola, radici, uovo di quaglia, brodo di bucce, Piattella di Cortereggio

LE SCHEDE ORTAGGIO: Ramolaccio

Ramolaccio in conserva d’aceto al dragoncello

Patata al cartoccio con tartufo nero pregiato e uovo in camicia

LE SCHEDE ORTAGGIO: Patata

Risotto zucca, zafferano e liquirizia

Risotto ai porri di Cervere con toma brusca e cioccolato amaro

LE SCHEDE ORTAGGIO: Cipolla

Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN:
Ravioli di dente di leone, giuggiole, toma brusca, olio d’assenzio

Indivia belga al forno con olio alla curcuma, quinoa tricolore e cipolla caramellata all’arancia

LE SCHEDE ORTAGGIO: Rapa

Carpaccio di rapa cruda, formaggio ragusano e finocchietto selvatico

Gratin di patate alla francese

Cardi gobbi gratinati con nocciole e timo

Zuppa di pane con sedano e cipolle 

LE SCHEDE ORTAGGIO: Sedano

Scorzobianca nel latte

Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN:
Spaghettoni Pastificio Gentile, sambuco, finferli, toma blu, santoreggia

LE SCHEDE ORTAGGIO: Scorzobianca / Barba di becco a fiori violetti

Insalata di Rosa di Gorizia, Castelfranco e Chioggia con melassa di melagrana

Flan di topinambur, gorgonzola e radicchio tardivo

LE SCHEDE ORTAGGIO: Topinambur

LE SCHEDE ORTAGGIO: Scorzonera

Scorzonera in fricassea

Chips di patata viola

Cipolla ripiena d’amaretto

Zucca, zenzero e arancia

LE SCHEDE ORTAGGIO: Zucca

INVERNO

Radicchio tardivo con lenticchie di Castelluccio, yogurt greco, carote e spezie

Sformatino di broccoli con fonduta e chips di ortaggi

LE SCHEDE ORTAGGIO: Cavolo broccolo

Risotto con i cardi, timo, Barbera e formaggio Bra

LE SCHEDE ORTAGGIO: Cardo

Finocchi saltati con zafferano, olive nere e uvetta di Corinto

LE SCHEDE ORTAGGIO: Finocchio

Cous cous di cavolfiore e melagrana, panna acida, cipolle rosse e pinoli

Insalata meli-melo di cavoli, pompelmo, arancia e melassa di melagrana

LE SCHEDE ORTAGGIO: Cavolfiore

Zuppa di cavolo verza con pane e toma d’alpeggio

LE SCHEDE ORTAGGIO: Cavolo verza

Spaghettoni aglio, olio, peperoncino e cime di rapa

Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN:
Radici di confine: carota Gniff, melassa al prugnolo, radici ai carboni, zabaione di larice

LE SCHEDE ORTAGGIO: Cime di rapa

Cavoletti di Bruxelles con uova di quaglia e olive nere

Gratin di cavolfiori

LE SCHEDE ORTAGGIO: Cavoletti di Bruxelles

Cime di rapa con uovo morbido e toma di pecora

Insalata di cavolo rapa con mela verde, canapa e sedano

LE SCHEDE ORTAGGIO: Cavolo rapa

Gnocchi di pastinaca, burro d’aglio ursino e buccia di limone 

Croque monsieur di sedano rapa

LE SCHEDE ORTAGGIO: Sedano rapa

Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN:
Uovo confit fumé, lenticchie speziate, radicchio e Brossa

Rutabaga fritta come le patatine e maionese vegana piccante

LE SCHEDE ORTAGGIO: Rutabaga / Navone

Cavolo riccio con nocciole, agrumi e miele 

LE SCHEDE ORTAGGIO: Cavolo riccio

Fusilloni al pesto di cavolo nero, mandorle e peperone crusco

LE SCHEDE ORTAGGIO: Cavolo nero

LE SCHEDE ORTAGGIO: Cren / Rafano / Barbaforte

Salsa di rafano, tartare di barbabietola e crostone di pane casereccio

Zuppa di gambi e foglie di cavoli invernali

LE SCHEDE ORTAGGIO: Cavolo cappuccio

Le ricette della CHEF MARIANGELA SUSIGAN:
Zuppa francigena di legumi, cereali ed erbe spontanee

Torta di pastinaca, mandorle e yogurt

LE SCHEDE ORTAGGIO: Pastinaca

Periodo di semina e raccolta degli ortaggi

Collaborazioni








Questo ebook contiene materiale protetto da copyright e non può essere copiato, riprodotto, trasferito, distribuito, noleggiato, licenziato o trasmesso in pubblico, o utilizzato in alcun altro modo ad eccezione di quanto è stato specificamente autorizzato dall’editore, ai termini e alle condizioni alle quali è stato acquistato o da quanto esplicitamente previsto dalla legge applicabile. Qualsiasi distribuzione o fruizione non autorizzata di questo testo così come l’alterazione delle informazioni elettroniche sul regime dei diritti costituisce una violazione dei diritti dell’editore e dell’autore e sarà sanzionata civilmente e penalmente secondo quanto previsto dalla Legge 633/1941 e successive modifiche.

Questo ebook non potrà in alcun modo essere oggetto di scambio, commercio, prestito, rivendita, acquisto rateale o altrimenti diffuso senza il preventivo consenso scritto dell’editore. In caso di consenso, tale ebook non potrà avere alcuna forma diversa da quella in cui l’opera è stata pubblicata e le condizioni incluse alla presente dovranno essere imposte anche al fruitore successivo.




www.fabbrieditori.eu




LA CUCINA VERDE

di Lucia Papponi

Proprietà letteraria riservata

©2022 Mondadori Libri S.p.A., Milano

Illustrazioni e progetto grafico di Andrea drBestia Cavallini

Crediti fotografici (i numeri di pagina si riferisocno all’edizione cartacea)

p. 17, 25, 31, 41, 47, 55, 67, 77, 85, 95, 99, 105, 115, 123, 133,

137, 145, 151, 161, 167, 177, 183, 191, 197 ©Giovanni Malgarini

p. 21, 37, 73, 81, 91, 119, 129, 141, 173, 187, 201 ©Solange Crosio

p. 51 ©Stefano Fusaro

p. 209 in alto ©Claudia Chiaro

p. 209 in basso ©Beatrice Pozzi

Pubblicato per Fabbri Editori da Mondadori Libri S.p.A.

Ebook ISBN 9788865977309




COPERTINA || GRAFICA E ILLUSTRAZIONI: ANDREA DRBESTIA CAVALLINI | FOTOGRAFIA DELL’AUTRICE: ©GIOVANNI MALGARINI






OEBPS/links/images/i02.jpg





OEBPS/links/images/i45.jpg





OEBPS/links/images/i88.jpg





OEBPS/links/images/i53.jpg





OEBPS/links/images/i10.jpg





OEBPS/links/images/i14.jpg





OEBPS/links/images/i49.jpg





OEBPS/links/images/i57.jpg





OEBPS/links/images/i61.jpg





OEBPS/links/images/i06.jpg





OEBPS/links/images/i37.jpg





OEBPS/links/images/i73.jpg





OEBPS/links/images/i30.jpg





OEBPS/links/images/i68.jpg





OEBPS/links/images/i85.jpg





OEBPS/links/images/i17.jpg





OEBPS/links/images/i69.jpg





OEBPS/links/images/i26.jpg





OEBPS/links/images/i09.jpg





OEBPS/links/images/i92.jpg





OEBPS/links/images/i97.png
PERIODO DI SEMINA
PERIODO DI TRAPIANTO IN ZONE CON INVERNI MITI
PERIODO DI RACCOLTO

o 9 QQ‘?:Q Q,Qg'
S > o O O 2
SFELES LS 3’%@%&6}0
FEITITFFT IO &6 Lo

CAVOLO RICCIO

CECE

CETRIOLO

CICORIA ROSSA

CICORIA VERDE

CIMA DI RAPA

CIPOLLA

CREN

FAGIOLO

FAGIOLINO

FAVA

FINOCCHIO

INDIVIA






OEBPS/links/images/i81.jpg





OEBPS/links/images/i21.jpg





OEBPS/links/images/i34.jpg





OEBPS/links/images/i77.jpg





OEBPS/links/images/i64.jpg





OEBPS/links/images/i38.jpg





OEBPS/links/images/i72.jpg





OEBPS/links/images/i11.jpg





OEBPS/links/images/i54.jpg





OEBPS/links/images/fabbrieditori_logotipo.png





OEBPS/links/images/i48.jpg





OEBPS/links/images/i05.jpg





OEBPS/links/images/i44.jpg





OEBPS/links/images/i01.jpg





OEBPS/links/images/i87.jpg





OEBPS/links/images/i60.jpg





OEBPS/links/images/i93.jpg





OEBPS/links/images/i50.jpg
ﬂazﬁzﬁ
.ﬂﬁﬁ##éﬁ
ﬂ#ﬁﬁ##ﬂ
ﬁ#ﬁﬁ#éﬂ
ﬁﬁﬁ#ﬁéﬂ
ﬁzﬁﬁﬁﬁ





OEBPS/links/images/i33.jpg





OEBPS/links/images/i76.jpg





OEBPS/links/images/i27.jpg





OEBPS/links/images/i101.jpg





OEBPS/links/images/i82.jpg





OEBPS/links/images/i65.jpg





OEBPS/links/images/i22.jpg





OEBPS/links/images/i16.jpg





OEBPS/links/images/i59.jpg





OEBPS/links/images/i98.png
INSALATA DEI

LATTUGA

MAIS DOLCE

g
o 9 & o &L
< O O o 3 2
FTTFLIFFT L HEFE &
TEIFTEF L LFEL Lo
X ¥ Y 9P v & 0 Q9

MELANZANA

PASTINACA

PATATA

PEPERONE

PISELLO

POMODORO

PORRO

RABARBARO

RADICCHIO

RAMOLACCIO

RAPA






OEBPS/links/images/i20.jpg





OEBPS/links/images/i63.jpg





OEBPS/links/images/i71.jpg
stelalls
SOOI





OEBPS/links/images/i47.jpg





OEBPS/links/images/i04.jpg





OEBPS/links/images/i39.jpg





OEBPS/links/images/i19.jpg





OEBPS/links/images/i91.jpg





OEBPS/links/images/i43.jpg





OEBPS/links/images/i86.jpg





OEBPS/links/images/i12.jpg





OEBPS/links/images/i55.jpg





OEBPS/links/images/i99.png
L)

RAVANELLO

‘

RUCOLA

+10/20 Indicativamente nelle zone a clima pid mite, i periodi
o disemina devono anticipare in inverno-primavers e

-510 spesso posticipare a fine estate-autunno le pratiche
2 colturali fino anche a 25-30 giorni.
-20/25
-20/30
-25/30
& & 4
o 9 & & & &
S o O o & &
TP ST LTS TS
CEFLETTFTLTEL Lo ¢
¢ Y v Y O P v ¢ 0 ¥ 9

RUTABAGA

SCORZOBIANCA

SCORZONERA

SEDANO

SEDANO RAPA

SPINACIO

TACCOLA

TOPINAMBUR

VALERIANELLA

ZUCCHINA






OEBPS/links/images/i32.jpg





OEBPS/links/images/i75.jpg





OEBPS/links/images/i83.jpg





OEBPS/links/images/cover_800.jpg





OEBPS/links/images/i23.jpg





OEBPS/links/images/i40.jpg





OEBPS/links/images/i66.jpg





OEBPS/links/images/i28.jpg





OEBPS/links/images/i58.jpg





OEBPS/links/images/i15.jpg





OEBPS/links/images/i100.jpg





OEBPS/links/images/i94.jpg





OEBPS/links/images/i51.jpg





OEBPS/links/images/i46.jpg





OEBPS/links/images/i89.jpg





OEBPS/links/images/i80.jpg





OEBPS/links/images/i62.jpg





OEBPS/links/images/i70.jpg





OEBPS/links/images/i79.jpg





OEBPS/links/images/i74.jpg





OEBPS/links/images/i36.jpg





OEBPS/links/images/i31.jpg





OEBPS/links/images/i13.jpg





OEBPS/links/images/i07.jpg





OEBPS/links/images/i56.jpg





OEBPS/links/images/i90.jpg





OEBPS/links/images/i42.jpg





OEBPS/links/images/i25.jpg





OEBPS/links/images/i08.jpg





OEBPS/links/images/i41.jpg





OEBPS/links/images/i84.jpg





OEBPS/links/images/i24.jpg





OEBPS/links/images/i67.jpg





OEBPS/links/images/i18.jpg





OEBPS/links/images/i96.png
o 9 & & &
S o O e 3 2
<‘<\v cfvé? @& & o"e o‘>° O';\ &"}} o 4"‘}&}
FEFTITFTF T EL L0

AGLIO

AGRETTO

ASPARAGO

BARBABIETOLA

BIETA DA COSTA

CARCIOFO

CAROTA

CAVOLETTI DI BRUXELLES

CAVOLFIORE

CAVOLO/BROCCOLO

CAVOLO CAPPUCCIO

CAVOLO NERO

CAVOLO RAPA






OEBPS/links/images/i35.jpg





OEBPS/links/images/i78.jpg





OEBPS/links/images/i95.jpg





OEBPS/links/images/i52.jpg





OEBPS/links/images/i03.jpg





OEBPS/links/images/i29.jpg





