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CasaSanremo coninostri  Gianluca Campoli, = Carnevale intavola: '

Chef Maria Centofanti e in-arte "Il Disegnatore storie e ricette dei
Simone Taglienti di Lune" dolci del carnevale



di Alfio Mirone
Ricercatore d’Eccellenza

l nostro Simone Taglienti torna, dopo il
successo dell’anno scorso, all’Arena del Gusto
del Festival di Sanremo per presentare la
regina della tradizione culinaria Italiana “LA
PIZZA”.
Dopo il successo dell’anno scorso, dal 6 all’ll
febbraio il pizzaiolo ciociaro deliziera per la
seconda volta consecutiva i palati di cantanti ed
ospiti del Festival di Sanremo.
Titolare ad Isola del Liri del locale “Luppolo
& Farina” il nostro maestro pizzaiolo e stato
richiamato insieme a tanti altri suoi colleghi di ogni
parte d’ltalia, ad allietare tutti gli artisti e i cantanti
di Casa Sanremo con la sua meravigliosa pizza.
La qualita del suo impasto, grazie alla materia
prima di eccellenza, la carta degli oli selezionata
per rendere speciale il gusto di ogni singola pizza,
con la passione e la cordialita, hanno permesso al
nostro Simone di essere uno dei migliori pizzaioliin
ambito nazionale e partecipare come protagonista
di Casa Sanremo...perché Sanremo & Sanremo.

PIZZAIOLI UFFICIALI

CASASANREMO

- € “I ancalfis -
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L’Arena del Gusto di Casa Sanremo, ¢ il luogo di
incontro degli artisti e dei fuori programma per
animare tutte le giornate della musica prima di
andare sul palco. E il luogo di cibo e convivialit3,
oltre ad essere quello della musica e dell’arte.
Intorno ai forni per la pizza, si alterneranno
un team dei migliori pizzaioli italiani. Un circo
gastronomico per allietare amorevolmente ancor
di piu il Festival della Canzone Italiana.

ILnostro Simone ci racconta emozionato per questa
ri-conferma, che e un grande piacere e onore
essere ancora qui, in un posto cosi importante
per la nostra cultura, ed essere tra i protagonisti
con il team dei pizzaioli ufficiali di questo evento
trasmesso in mondovisione.

La cosa piu bella & portare il nostro prodotto pizza,
per trasmettere le emozioni piu tipiche del nostro
mestiere. Qui dove la musica scorre ovunque, ¢ la
pizza che rende ancor pili unico questo spettacolo,
dove poesia e musica, accompagnano il grande
ristorante di Sanremo, aperto quasi h24.
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I, CARNEVALE FRUSINATE:

LIVING CIOCIARIA

Efjara Carla Napoletano

UNA STORIA DI RIBELLIONE,
TRADIZIONE E GOLIARDIA

‘ Esseglie, esseglie esseglie! Esseglie, esseglie,
esseglie! Te s’@ ammusciata la radeca e nen
s'araddrizza chiu!” urla il corteo festante
agitando in aria la “radeca”, che altro non

e che la foglia di agave, simbolo del carnevale

ciociaro a cui € dedicata una vera e proprio festa

da cui prendeilnome: Festa della radeca. Le origini

di questa festa sono paleocristiane, origini antiche

quanto € antica la citta di Frosinone e collegate

ai riti di fertilita e di fecondita dell’epoca pagana
dai quali sono poi derivati i “Lupercali” romani,
dedicati a Luperco, divinita pastorale invocata

a protezione della fertilita, che si celebravano a

Febbraio, il mese della purificazione. Nella festa

della radeca, inglobata poi in quello che sarebbe

diventato nel corso dei secoli il Carnevale, vi

M
o

un rituale purificatorio, un percorso di morte e di
rinascita, inizio e fine di un ciclo che culmina nel
bruciamento del “re Carnevale”, rappresentato da
un fantoccio che, nel caso specifico di Frosinone,
a partire dal 1800, € personificato dal generale
francese Jean Antoine Etienne Vachier detto
Championnet.

Come si € arrivati ad attribuire al generale francese
il ruolo di “re Carnevale”?

Il 26 luglio 1798, i frusinati insorsero contro le
truppe francesi che avevano occupato il territorio
ciociaro, stanchi di pagare ingenti tasse imposte
dalla Repubblica romana, sorella della prima
Repubblica francese, nata in seguito alle conquiste
francesi dopo la rivoluzione. Ma la risposta
francese fu durissima: Frosinone fu saccheggiata




LIVING CIOCIARIA

e devastata, moltissime persone morirono e
diversi edifici furono distrutti irreparabilmente.
Da questo momento in poi la storia si fa leggenda
e la leggenda vuole che un anno dopo il terribile
evento, i frusinati, ancora scossi e sconvolti,
decisero di festeggiare comunque la festa della
radeca; per ritrovare lo spirito goliardico non
volutamente abbandonato ed esorcizzare cosi
la paura, organizzarono uno scherzo. Un messo
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fu inviato ad Anagni, dove stazionava il generale
Championnet, per avvisarlo di una nuova feroce
rivolta di Frosinone. La gente festante, sapendo
dell'imminente arrivo dell’esercito francese, non
appena sentiva un rumore di zoccoli, urlava:
“Esseglie! Esseglie!” (Eccolo!). Championnet arrivo
davvero, ma invece della rivolta che si aspettava
di trovare, si ritrovo in mezzo a una vera e propria
festa. Compreso lo scherzo, non si arrabbio
e decise di prender parte ai festeggiamenti
unendosi ai ciociari festanti che gli diedero in
dono vino rosso e “fini fini al sugo”. Da quel giorno
in poi, Championnet divenne il re del Carnevale
ciociaro. Durante i festeggiamenti, ogni anno, un
attore impersona il generale francese, girando
per il centro storico su una carrozza, bevendo
vino rosso e mangiando i fini fini, in ricordo di
quell’incredibile evento. A fine giornata, l'attore
viene sostituito da un fantoccio che viene bruciato
come vuole l'antica tradizione del capro espiatorio.
Cosi tra mescolanze di eventi storici, antichi e piu
moderni, nasce e viene tramandato di generazione
in generazione il Carnevale di Frosinone.




LE RICETTE DEL TERRITORIO

I FINI FINI d H 1 suoi punti di forza sono gli ingredienti

e O essenzialmente poveri, che provengono

. . dalle origini cqmadz'ne. Meglio .noli

Chef P aOlO S aZIanl come maccaruni, sono ancora 0ggi uno

p dei piatli pin apprezzati tra i buongustai

e 1 tanti turisti. Si tratta di fettuccine

; all'wovo artigianali da servire, come

vuole la tradizione, con un ragi a base

di frattaglie di pollo.

In alternativa si  possono anche

mangiare con un sugo di pomodoro

[resco, basilico e parmigiano grattugiato

e lalvolta arricchita con spuntature

di maiale. Si gustano tutto l'anno, ma

¢ irrinunciabile durante il cosiddetlo

Carnevale frusinate. La pasta, in questi

[rangenti, viene servita nel tradizionale

piatto di legno locale che prende il nome

di scifa (si tratta di lungo vassoio dalle
origini molto antiche)

MHNLCLLA i i Al
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Ma ora la domanda sorge spontanea: come si
preparano i FINI FINI .
A questo facciamo rispondere lo Chef Paolo Spaziani dove  Preparate un piccolo soffritto a base di
nel suo ristorante “al Pepe Rosa” nel centro storico della  cipolla e sedano, aggiungete la carne
Citta, € consuetudine averlo a menu tutti i giorni dell’anno. e fate insaporire il tutto per alcuni
Nella stagione fredda consiglio il condimento come da  secondi. Sfumate, quindi, con il vino
antica tradizione ciociara, un ragli con gli scarti del pollo (o rosso, salate e fate cuocere per circa
rigaje) o con le spuntature di maiale. Nei mesi caldi un sugo 30 minuti, unite infine la polpa di
semplice e leggero a base di pomodoro fresco e basilicoe  pomodoro e completate la cottura.

servire con una spolverata di parmigiano o pecorino. Per il giovedi grasso cuocete 300 gr
a testa di fini fini in acqua bollente
Ora se vi volete lanciare in questa preparazione, vi salata, scolateli quando sono al dente
0CCcorrono e versateli nella padella che contieneil
. cipolla, sedano quanto basta sugo e mantecate con il parmigiano o
- olio extravergine di oliva (nella mia ricetta uso il con dell'ottimo pecorino.
moraiolo delle Colline di Raffaele di Veroli) Servire sempre i maccaruni con un
. frattaglie di pollo a pezzetti buon bicchiere di vino Cesanese.
«  vino cesanese per sfumare Nella mia cantina potete scegliere
.« pomodoro tra oltre 20 etichette di Cesanese per
. sale accompagnare questo meraviglioso
piatto.
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CALENDARIO DEL CIBO DI STAGIONE

N 7

. 4

’ FEBBRAIGI‘__

Febbraio € il mese piu corto e pili freddo dell’anno: siamo in pieno inverno e ancora in tempo per appro-
fittare delle cotture al forno, di piatti confortevoli come vellutate o zuppe.

E poi arriva il carnevale dove tutti sono pervasi da una contagiosa allegria e dove si vive con brio anche
in cucina. Il menu tipico sara colorato e golosissimo con un elenco di diversi piatti. Immancabili tra le pie-
tanze carnevalesche i fritti, i piatti a base di carne che dovranno pero lasciare spazio alle leccornie dolci,
tipiche di questo periodo che, tra nord e sud, ci danno I'imbarazzo della scelta.

Per rigenerarci da questi cibi grassi questo mese troviamo gli agrumi ma € anche il tempo delle mele.
Famose alleate di salute, grazie all’elevato contenuto di acqua, vitamine (presenti nella buccia), minerali
e fibre. Combattono il colesterolo alto, le malattie neurodegenerative e depurano il fegato... conviene
approfittarne. Passando ai prodotti dell’orto, troviamo moltissimi vegetali capaci di rafforzare le difese
dell’organismo. Se cercate, invece, un metodo naturale per depurarvi, potete consumare la cicoria, ali-
mento leggero, ricchissimo d’acqua e perfetto nelle diete detox.

i VERDURA E ORTAGGI

& ] barbabietole, broccoli, carciofi, cardo, catalogna, carote, cavolfiore, cavolo cappuccio,
cavolo verza, cavolini di Bruxelles, cicoria, crauti, finocchi, indivia, lattuga, porro, radicchio
rosso, rapa, spinaci, topinambour, valerianella, zucca.

;. FRUTTA
‘ kiwi, arancia, mandarino, limone, pompelmo, frutta secca, bergamotto, cedro, mandarancio,
mele, pere.

 PESCE
o sogliola, spigola, merluzzo, sgombro e sardina.
6




LE RICETTE DI CARNEVALE

Gnocchi 1 ragfl digellé

simbolo del nostro Carnevale e
vengono consumati il giorno della
sfilata dei carri. Anticamente
preparati  con  un  gustoso
spezzatino di carne di cavallo,
0ggi sono gustali anche con un
semplice sugo di pomodoro. Io ho
voluto proporlo con le verdurine
di stagione, una vera prelibatezza
per il menu di carnevale.

INGREDIENTI PER 4 PERSONE

+ 600g di patate

« 1broccolo verde romanesco

+ 200g circa difarina 0

« 2carote

« 1luovointero

« 1Porro

« 1 cucchiaino di curcuma

« 1radicchio rosso

+ 200g di zucca (pesata senza
buccia)

« 150g di spinaci cotti

+ 300g di piselli surgelati

+ olio, sale, pepe, rosmarino

PROCEDIMENTO

Lessare le patate e non appena cotte scolarle, sbucciarle e passarle allo
schiacciapatate. Nel frattempo cuocere la zucca in forno mezz'ora con
olio sale pepe e rosmarino. Frullare con minipimer e tenere da parte.
In acqua bollente salata, far cuocere velocemente i piselli (5-6 minuti),
scolare e far raffreddare. Lasciarne una manciata interi e frullare gli
altri per poi passarli al setaccio. Nella stessa acqua far sbollentare
5-6 minuti le cimette di broccolo precedentemente lavato. Scolare e
ripassare velocemente in padella con un filo di olio.

Tagliare a cubettini le carote e dopo averle sbucciate spadellarle con dell’olio.
Lessare e salare gli spinaci, scolarli e strizzarli bene.

Tagliare a listarelle il radicchio e saltarlo in padella con dell’olio
extravergine, del porro e poco sale. Cuocere 5-6 minuti e spegnere (ci
occorrera per limpiattamento).

Dividere le patate schiacciate in tre parti:

alla prima aggiungere il 20% di farina, un pizzico di sale e la curcuma,
all’altrail 30% difarina e 150g di zucca frullata e all’ultima 30% di farina
e gli spinaci tagliati. Sbattere un uovo e suddividerlo nei tre impasti.
Impastare velocemente le tre preparazioni (cercando se possibile di
non aggiungere altra farina). Formare dei filoncini sottili per ricavarne
gli gnocchi della grandezza desiderata.

Lessare gli gnocchi, appena saliranno a galla scolarli e ripassarli in
padella con due noci di burro, i pisellini interi e le carotine.

IMPIATTAMENTO

Riscaldare la crema di piselli e utilizzarla come base, integrare gli
gnocchi tricolore, le altre verdurine gia cotte e la crema di zucca
lasciata da parte.

Buon appetito carnevalesco

N




LE RICETTE DI CARNEVALE

w Chef Cristina Todaro

I Carnevale... un momento di gioia per grandi e piccini

Questa ricorrenza lrae le proprie origini dalle feste del periodo classico greco. Ma anche dalla Roma
antica durante i festeggiamenti di Saturno, dove infatti, era lecito lasciarsi andare, dimenticare per un
giorno i propri ruoli e scambiarseli grazie alle maschere...liberarsi da obblighi e impegni, per dedicarsi
allo scherzo e al gioco.

11 significato del termine ¢ “TOGLIERE LA CARNE” riferito al giorno precedente la quaresima, in
cui cessava l'uso della carne. Viareggio, Acireale, Putignano, Fano, Madonna di Campiglio sono solo
alcune delle citta italiane dove il Carnevale ¢ molto sentito; manifestazioni con Carri Allegorici e
distribuzione di dolci sono un’attrazione per grandi e piccini.

Insalata

Arlecchino

INGREDIENTI PER 4
PERSONE

300g di Spinacino o
Valeriana
1 Mela granny smith

PROCEDIMENTO

Tagliare molto sottilmente il cavolo viola (se si ha un’affettatrice elettrica
ancor meglio); lavare il limone ed una arancia; condire il cavolo viola con la
buccia degli agrumi lavati, aggiungere il loro succo spremuto, unire olio sale
e pepe; mescolare bene e lasciar macerare almeno due ore.

« 1Finocchio Tagliare a fettine sottili un’arancia e disporle su una placca con carta forno;
« 2 Arance non trattate infornare a 110° per almeno un’ora

« 1Limone Nel frattempo privare la cipolla della sua buccia esterna e tagliarla a spicchi.
« 1 Cavolo verzaviola Mettere a bollire un po’ di acqua ed immergere per 5 minuti le cipolle.

« 100g di Olive Contemporaneamente mettere sul fuoco la miscela acqua aceto zucchero

denocciolate

1 Cipolla Rossa

Olio extra vergine

Sale e Pepe

A piacere possiamo
aggiungere dei frutti rossi
dei semi e della frutta
secca

e portare a bollore. Spegnere ed immergere le cipolle scolate dall'acqua e
lasciare fino a raffreddamento.

Tagliare l'arancia rimasta al vivo (privandola delle parti bianche) e tagliarla
a piacere; Tagliare il finocchio sottilmente e condire insieme alla valeriana.
Scolare le cipolle dal loro liquido.

A questo punto non ci rimane che impiattare a piacere terminando con
l'arancia essiccata come guarnizione.

Buon Carnevale a tutti i lettori

S
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| CASTELLI DELLA CIOCIARIA

a cura di Stefano Gizzi e Alessio Patriarca

PANORAMICA SUL-GASTEIT.O
DEI CONTI DI CECCANO

osto sul luogo dell’antica acropoli

in posizione solitaria e dominante,

vanta piu di mille anni di storia.

Costruito a partire dall’Vlll sec, divenne
nel Medioevo il centro della contea dei temuti
“de Ceccano”. Alla scomparsa della famiglia
rimasta senza eredi, subentrarono i principi
Colonna di Roma, nel 1816 rinunciarono ai
loro diritti feudali sulla citta e sui loro beni ed il
maniero passo al Marchese Filippo Berardi che
lo riporto agli antichi splendori Medievali, con
Bifore neogotiche e una merlatura ghibellina.
Al suo interno si pud vedere una porzione di
un ciclo pittorico del Xl sec raffigurante il
calendario dei Mesi e pitture sacre e graffiti
opera di detenuti del carcere mandamentale

Sala dedicata al Cardinale Annibaldo de Ceccano

Dal 2015 PAmministrazione Comunale guidata dal
Sindaco Caligiore, grazie all’operato dell’allora
Assessore alla Cultura Stefano Gizzi che per
dieci anni ha ricoperto il ruolo di Presidente del
CDA dell’Accademia di Belle Arti di Frosinone ed
Alessio Patriarca, studioso di Grafica Applicata
all’Arte Medievale (oggi consigliere comunale
con delega alla Cultura), hanno allestito le sale
del Castello con pregevoli Pannelli Artistici che
ripercorrono le vicende storiche dei Conti di
Ceccano, attraverso le gesta dei personaggi
maggiormente significativi di questaillustre Casata
e provenienti da case d’Asta e Collezionisti Privati.
Le sale in questione sono state dedicate: al
Cardinale Annibaldo de Ceccano illustre
teologo e studioso, il quale aveva stretti legami
con Giotto e Petrarca, mediatore per la pace
tra il Re di Inghilterra e Francia e fondatore
della Mediathéque Ceccano ad Avignone,
durante il periodo della Cattivita Avignonese.
La seconda dedicata a Donna Egidia de
Ceccano, una delle prime donne a compiere
il Cammino di Santiago de Compostela
partendo nel 1190, tornando del 1191
e riportando nella citta fabraterna wun
grandioso culto verso il Santo Galiziano.
Due ulteriori sale sono state dedicate alla
grandissima Figura di San Tommaso d’Aquino,
congiunto dei de Ceccano e nel suo percorso verso
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| CASTELLI DELLA CIOCIARIA

Fossanova sosto nel Castello dei Conti.
Si prosegue poi con la sala dedicata a San
Bernardo di Chiaravalle e il rapporto tra le
Abbazie Cistercensi nel Basso Lazio con la
Famiglia dei de Ceccano, per poi arrivare
allultima sala inaugurata ovvero quella
intitolata a San Galgano e alla Spada
nella Roccia, dove al suo interno si puo
vedere una vera riproduzione della Spada!
Ultima ma non per importanza, nella
piazza delle armi (una delle due piazzette
interne al Castello), si puod vedere la
Cappella realizzata dai Principi Colonna
nel 1734 ad opera dell’Architetto Giovanni
Battista Nolli e restaurata nel 2021.
Tra gli interventi e restauri degli ultimi
anni ed oggi visibili nel Castello si
possono trovare le Bifore Neogotiche
in ferro battuto e pregievoli mobili in

legno antico di castagno, che grazie
alle sapienti mani di artigiani locali
hanno ripreso gli antichi splendori.
Particolare e di interesse storico & anche
la finestra a Forma Ottagonale ripresa
dalla fortezza di Castel del Monte di
Federico Il di Svevia e che ha fatto
prendere il nome alla sala pit grande del
Castello, ovvero la Sala dell’Ottagono.
Allesterno, elementi della fortezza
medievale come il rivellino d’ingresso
con una caditoia, una croce potenziata
incisa sul portale d’ingresso,
resti  di un’antica cappella, una
merlatura ghibellina ed un rosone
gotico ottagonale. Da non perdere
il meraviglioso panorama che si
gode dal Dbastione esterno, dal
camminamento e dalla torre mastio.

[ SIMBOLI E T MISTERI DELLA TORRE DI CECCANO

di Annaluce Liburdi e Mario Tiberia

La Torre Mastio del Castello dei Conti de Ceccano
€ un superbo labirinto verticale che si erige alto
a difesa dominando interamente il territorio
circostante a 360 °. Edificata intorno al X Sec. e' un
tipico esempio di architettura militare Normanna
che venne usata anche dai Templari in Terra Santa
per la costruzione delle Loro Fortezze .Sepolti dalla
polvere del tempo ed ignoti alla memoria degli
uomini, sono riaffiorati una serie di simboli graffiti
sull’intonaco originale medievale di due stanze
dove qualcuno molto sapiente ha lasciato traccia
del suo passaggio terreno negli ambienti Baronali
,ma chi eruditi Pellegrini o dignitari dell’Ordine
Cavalleresco pili potente del Medioevo ...i Templari
? L' insieme di tutti i glifi analizzati nella Torre di
Ceccano, rivela 'appartenenza degli stessi a quel
gruppo di simbologie usate anche dai Templari
e rinvenute nella famigerata Torre Coudray del
castello di Chinon in Francia e da questo confronto
emerge inoltre che tutti i simboli rinvenuti nel
Castello dei Conti de Ceccano rappresentano un
patrimonio unico nel suo genere di simbologia
mistico- religiosa in tutto il Basso Lazio tanto da
poter affermare che Ceccano sia una seconda
"Chinon" in ordine di importanza.Nel passato
L'usanza del simbolismo religioso facilitava la
comprensione e la diffusione di concetti base della
religione e per le sue caratteristiche di semplicita,
immediatezza di lettura ed universalita, aiutavano

ilfedele nella preghiera e rafforzavano la devozione
in esso.

| Glifi rappresentati sono: Il Pesce o Ichthys , il
CHRISMON, il Centro Sacro, la Croce Potenziata, il
Golgota.

prigioniero a Fumone, o l'affascinante poetessa
Vittoria Colonna, amica epistolare di Michelangelo
Buonarroti e sua musa ispiratrice.

In questa rubrica che durera per tutto il 2023, vi
presenteremo tutte queste bellezze che oltre a far
conoscere si cerchera di esportare oltre confine,
nella speranza, anche con laiuto di chi voglia
scrivere, di sollecitare la curiosita del turista
professionista, facendogli scoprire una terra
affascinante, generosa ed ospitale.

Come Ricercatore d’Eccellenza sara mio compito
mettere in risalto il mondo enogastronomico
intorno a queste bellezze. Tutti i mesi girero
ininterrottamente per conoscere tutto cio che il
territorio ci propone sotto il profilo dell’accoglienza
e della buona gastronomia. Le nostre aziende
devono farsi conoscere soprattutto per la qualita
dei loro prodotti.

Il mondo turistico/enogastronomico & in forte
crescita, e solo con la giusta comunicazione ed
esaltazione delle nostre bellezze ed eccellenze,
che il territorio cominci a vivere di turisti curiosi e
appassionati che intendono finalmente conoscere
la TERRA CIOCIARA.

M







VIAGGIANDO CON GUSTO

* “ di Alfio Mirone
Ricercatore d’Eccellenza

LA CUCINA CIOCIARA ALLA
CONQUISTA DEL FESTIVAL DI

SANREMO

e Lady Chef della Federazione lItaliana
Cuochi sono pronte per levento, tra
cui la nostra Maria Centofanti, che da
Broccostella partira alla volta di Sanremo
dando lustro alla nostra Ciociaria.
Appena insignita con la medaglia d’oro per i
25 anni alla carriera come chef, tanta strada ha
fatto dopo essere stata anche una delle allieve di
Antonino Canavacciuolo.
L'edizione 2023 del Festival di Sanremo sta per
partire e il protagonista oltre la musica sara il
gusto. Come consuetudine parteciperanno le
Lady Chef della Federazione Italiana Cuochi, per
deliziare il palato di artisti e ospiti e la nostra
Ciociaria vantera una chef di primordine, Maria
Centofanti, inserita nella brigata di Casa Sanremo.
«Un onore e una grande emozione»
Maria titolare insieme al marito Gianni Lupo
della nota Osteria New York a Broccostella,
racconta che e un grande onore e una grandissima
emozione aver raggiunto questo traguardo. "25
anni di lavoro intenso, la voglia di crescere giorno
dopo giorno, studiare e lavorare al fianco dei

grandi talenti della cucina italiana, mi hanno
permesso di giungere a questo ambito traguardo.
Queste saranno giornate intense, si cucinera nel
ristorante per gli artisti, lungo le vie adiacenti
PAriston ma questa passione e amore per la
cucina non mi fara pesare la fatica. Sara per me
un’esperienza che mi formera ulteriormente,
anche per il confronto professionale con le altre
Lady provenienti da tutta Italia. Preparero a
nome di tutta la Ciociaria piatti d'autore per i
cantanti in gara e per tutta la grande famiglia del
Festival della Canzone Italiana.

Il desiderio, raccontano Maria e Gianni, & quello
di una ulteriore crescita professionale per
continuare a deliziare i palati di tutti i nostri
clienti, che ringraziamo e poi tutto il nostro
staff. Senza il loro supporto e professionalita
un’azienda come la nostra non puo crescere".
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SAN VALENTINO ALL'HORTO DEI SEMPLICI

L’HORTO DEI SEMPLICI
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San Valealio

BENVENUTO

Bollicina Rose e Gambero in tempura

{ J

con Mavo al Corallo ¢ Lime »
N ]

ANTIPASTO @
Polpettine fritte di Baceala mantec tIn(
crema di Funghi Porcini

_\._

PRIMO PIATTO

Risotto Carnaroli al Passito de 1 Ciacea
con Aslice e lartufo nero pregiato

SECONDO PIATTO
Polpo rosticeiato con misticanze, Burrata
,’ - e croccanlino al Guanciale

4 .J ‘I‘I{E [)I‘ZS‘SICR'I'.
Granita al Gin Tonic
' a base di Cocoon Gin
DESSERT
Caprese calda al Cioceolato con gelato
alla panna fresca

COCCOLA FINALE
Caffe e Barghesino artigianale
al Cioceolato e Rhum

PRENOTAZIONE OBBLIGATORIA (Posti Limitati)
349.81 80 143

Piazza San Salvatore, 4, 03040 Pignataro Interamna FR
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della food blogger Pamela Liccardo

PASSIONE Al FORNELLI

[nvoltini di triglia con pane
croccante aromatizzato al limone
e zenzero e aria di provola

. |

Preparazione aria di provola
« 100 gr di Provola

« 100 grdiacqua

+ 20 grdilecitina di soia

+ Sale

PREPARAZIONE DELLA PANURE AL LIMONE
E ZENZERO

Iniziamo tagliando grossolanamente del pane
raffermo integrale in quanto risulta pit croccante
e dorato. Aggiungi la scorza del limone grattugiato,
lo zenzero grattugiato, il succo di mezzo limone, il
prezzemolo, un po’ di sale e olio evo. Passa tutto
nel mixer per pochi secondi.

PREPARAZIONE DELLA PANURE AL LIMONE
E ZENZERO

Comincia preparando la base per l'aria di provola,
riscalda l'lacqua e mettila in una ciotola con la
lecitina di soia a riposare. L’aria verra preparata
quando servirete il piatto per avere il massimo
della spumosita. Frulla la provolain modo da farla
diventare liquida (il piu possibile), e filtra il tutto,
mettila in una ciotola a riposare, con un po’ di sale
se vi piace piu sapida. Qualche minuto prima chela
pasta sia pronta, unisci il liquido di provola (filtrato
nuovamente) e l'acqua con la lecitina di soia per

S
®

Per San Valentino ho pensato di suggerirvi un
piatto non troppo complesso nella preparazione,
un piatto ricco di gusto, con quella croccantezza
che fara leccare i baffi del vostro innamorato.

Il partner va preso anche per la gola e allora
perché non organizzare una cena dedicata a lui?

INGREDIENTI PER 2 PERSONE
+ 4triglie (scoglio o di fango)

+ 1limone bio

» 1lzenzero

« 1 mazzetto di prezzemolo

+ 80 gr pane raffermo integrale

+ OlioEvoesaleq.b

PROCEDIMENTO PER LA PREPARAZIONE
DELLA TRIGLIA

Pulisci le triglie raschiando con il dorso di un
coltello tutte le squame. Terminata questa
operazione, con un paio di forbici, elimina le pinne
laterali, quelle dorsali e la testa. Quindi incidi il
ventre delle triglie con un coltello ben affilato ed
elimina le interiora. Poiché il pesce andra farcito
con il pane dovrai eliminare anche la lisca centrale
operando con delicatezza in modo da non rovinare
troppo i piccoli pesci cercando di lasciare intatta
la coda. Con una pinzetta eliminare tutte le spine.
Sciacquaiil pesce con acqua fredda e asciugalo con
carta assorbente.

prepara l’aria. In un recipiente largo e basso monta
l’aria con un mixer ad immersione cercando di
inglobare quanta piu aria possibile, formando una
schiuma.

PREPARAZIONE DEL PIATTO

Disponi ora il composto preparato su ogni triglia,
avvolgile e disponile in una pirofila con carta forno
a 180° per 7 minuti. Tosta in una padella la panure
restante fino a doratura. Disponila sul fondo del
piatto e adagia le triglie accompagnate da un
contorno a scelta.




BITTER...
NUOVO, ])F?
FRUTTATO,
PASSIONALE... GOCCE

DESIDERIO DA BERE.

LIQUORI & DISTILLATI

ITALY



PROCEDIMENTO

Puliamo i gamberi, eliminando il filetto e separando
le teste e i carapaci che andranno a sobbollire per 10
minuti nel brodo caldo. La parte edibile del crostaceo la
facciamo marinare in una ciotola con olio extra vergine
d’oliva e poco sale.

In una risottiera dai bordi alti versiamo un filo d’olio
d’oliva facendolo scaldare su fuoco basso, aggiungendo
poi il riso e mescolando delicatamente fino a farlo tostare
per alcuni minuti. Quindi versiamo il Kius Rose, Metodo
Classico di Marco Carpineti, lasciandolo sfumare cosi che
lalcool evapori col calore.

Dopo averlo filtrato aggiungiamo il brodo poco per volta
e mescolando con delicatezza portiamo a cottura il
Carnaroli (10 - 12 minuti all’incirca).

Togliamo il tegame dal fuoco e aggiungiamo il Tatie
mantecando il composto all’onda fin quando risultera di
una consistenza cremosa.

Aromatizziamo con un po’ di pepe macinato al momento
e continuiamo a mantecare per qualche istante ancora.

Il risotto & praticamente pronto.

Trasferiamolo nei piatti da portata, completando ognuno
con una chenelle di Tatie, 8 gamberi crudi marinati e i
germogli freschi.

S

LARICETTA STELLATA

Risotto al Kius
rose, tatie
e crudo di
gambero viola

In cucina come in amore, alcuni
ingredienti sono destinati a stare insieme,
magari proprio come la persona che
avete invitato a cena per il giorno di San
Valentino. Avete deciso di stupire il vostro
amato o la vostra amata con un elegante
e delizioso primo piatto da accompagnare
ad un profumato calice di vino¢ Questo
¢ il piatto che rendera speciale la vostra
cena di San Valentino.

INGREDIENTI PER 4 PERSONE

« 300 gr Riso Carnaroli Classico

« 100 ml Kius Brut Rose

« 600 ml Brodo vegetale

« 200 gr Tatie

« 32 gamberetti viola freschi

« olio extra vergine d’oliva di Cultivar
Itrana

« germogli edera farm

« sale

* pepe

IL TATIE: IL FORMAGGIO PIU
LUSSURIOSO DEL MONDO

Il meraviglioso Natie, un formaggio
erborinato, lavorato con linsuperabile
mascarpone e il vermouth che ne dona
il sapore e il profumo. Un formaggio
intrigante, morbido, saporito, profumato
ed equilibrato, con la sua inconfondibile
personalitda. Buonissimo per essere
degustato da solo, ma pud essere usato
in mille altre occasioni: aperitivi, oppure
risotti, paste, tartare o carpacci e dessert.

PER LIMPIATTAMENTO
4 chenelle di Tatie
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IL CARNEVALE DOLCE DELLA CIOCIARIA

di Angelica Baldassarra

La cicerchiata, la
variante ciociara degli
struffoli napoletani

La cicerchiata ciociara ¢ un dolce a forma
di ciambella, composto da tante piccole
croccanti palline di pasta dolce, fritte

e poi immerse nel miele e cosparse di
confettini colorati. Nota fondamentale ¢ che
non manchino le mandorle, insieme alla
scenografica forma ad anello.

INGREDIENTI PER LE “CICERCHIE” PROCEDIMENTO

+ 240 grdifarina del mio mulino Unite farina, zucchero, uova e olio EVO, aggiungendo un poco
+ 20 grdiolio extravergine di oliva di vino bianco. Lavoratelo fino ad ottenere un composto
+ 20 grdizucchero omogeneo.
+ 2uova Fate tanti bastoncini e tagliateli a gnocchetti, in modo da
+ 1cucchiaio divino bianco o di ottenere delle palline della grandezza di un cece.

grappa Friggete le palline in olio bollente, scolatele e fatele asciugare
« oliod’oliva o di arachidi (per la su carta assorbente.

frittura) Fate caramellare lo zucchero e il miele In un’altra padella.

Quando ben dorata, versatevi le palline e mescolate

PER AMALGAMARE velocemente bene il tutto.
+ 100 gr di zucchero Ponete il composto su un piatto da portata dandogli la forma
+ 100 gr di miele di una ciambella, aiutandovi con uno stampo per ciambellone
+ zuccherini colorati foderata con carta forno.
« canditi Guarnite la cicerchiata con frutta candita e zuccherini colorati.

Frappe al forno: piu leggere ma altrettanto buone

INGREDIENTI

250 g di farina del mio mulino, 2 uova, 30 g di zucchero, 30 g di burro, 5 g di lievito per dolci, 1 limone,
1/2 bicchierino di vino bianco o grappa

« zucchero avelo g.b.

PROCEDIMENTO

Per prima cosa mescolate in una terrina capiente la farina, le uova, lo zucchero, il burro ammorbidito
a temperatura ambiente e tagliato a tocchetti, la scorza del limone grattugiata e il vino o la grappa a
seconda di quel che avete deciso di utilizzare. Impastate tutti gli ingredienti fino a quando non avrete
ottenuto un bel panetto compatto e liscio. Dividete I'impasto in porzioni piu piccole e stendetele su un
piano di lavoro leggermente infarinato oppure con l'apposita macchina per tirare la pasta.

Dopo aver ottenuto delle sfoglie sottili dello spessore di circa 1-2 mm, ricavate dei rettangoli con la
rotella. Effettuate delle piccole incisioni al centro di ogni rettangolo, poi adagiateli sulla teglia ricoperta con
carta forno.

Mettete la teglia in forno gia caldo a 180°C e fate cuocere le frappe per 15 minuti. A cottura ultimata,
togliete i dolcetti cotti dal forno e trasferiteli su una gratella.

Completate con una leggera spolverata di zucchero a velo prima di servire.

N
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L’EDITORIALE

P

Assemblea
Provinciale
ANPA

[’ANPA PROVINCIALE, LEADER
NAZIONALE PER NUMERO DI
DELEGHE: CELEBRATA L'ASSEMBLEA

il che una Assemblea € stato un ritorno

ad incontrarsi, dopo gli anni di pandemia,

di tanti vecchi amici.

L'Associazione Nazionale Pensionati
Agricoltori di Frosinone, provincia leader in
Italia per numero di associati, ha approvato
all'unanimita le delibere esposte dal Presidente
Americo Cretaro ed ha applaudito l'intervento del
Segretario Nazionale On. Angelo Santori.

Prima di dar corso ai lavori, il presidente Cretaro
ha ricordato Umberto Giudici gia componente
del Direttivo, venuto a mancare ad aprile
scorso. L'assemblea si & unita con un minuto di
raccoglimento. Nel saluto il presidente Vincenzo
del Greco Spezza ha voluto rimarcare l'importanza
dell'’ANPA all'interno di Confagricoltura mettendo
in evidenza le agevolazioni che gli associati
acquisiscono con la loro adesione attraverso
anche le convenzioni in atto, assicurando la
sinergia e l'attenzione costante all’associazione.
Il segretario nazionale Angelo Santori ha messo in
evidenza le iniziative che 'ANPA nazionale svolge
a favore dei pensionati soprattutto attraverso il
CUPLA Nazionale. Ha fatto presente come non
siano adeguatamente affrontati i problemi della
sanita, degli anziani non autosufficienti e del

Welfare presenti sulla legge di Bilancio 2023 in
discussione al Parlamento chiedendo maggiori
risorse attraverso gli emendamenti in esame.

Ha auspicato che venga finalmente approvata

una legge quadro nazionale sull'invecchiamento
attivo che sostenga meglio la dignita, l'autonomia,
prevenga la loro esclusione, l'isolamento sociale e
['auto svalutazione, supportando la domiciliarita
delle cure a vantaggio sia delle persone anziane
che le loro famiglie atti all'adozione di corretti stili
di vita per invecchiare meglio.
Si & passati quindi ad esaminare le modifiche da
apportare allo statuto gia in vigore dal gennaio 2017.
La modifica essenziale riguarda la duratura del
consiglio direttivo, del presidente e del collegio dei
revisori dei conti, precedentemente di 3 anni, da
portare a 4 anni per uniformare il nostro Statuto a
quello Nazionale e a quelli di Confagricoltura. Altra
modifica & la possibilita di tenere le riunioni del
Consiglio Direttivo con mezzi telematici con audio
e video garantendo la partecipazione e |'esercizio
del diritto di voto. L'assemblea ha votato per alzata
di mano approvando alla unanimita. A chiudere i
lavori il Presidente Vincenzo del Greco Spezza che
ha poi aperto il convivio nell'Agriturismo Bertacco
di Paliano.
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..VIENI A SCOPRIRE
| NOSTRI SERVIZI

CONFAGRICOLTURA FROSINONE
Via Adige, 41 03100 Frosinone
frosinon@confagricoltura.it

PATRONATO/CAF 0775.1521146
4 SERVIZI FISCALI 0775.1521136
st ) Ty SERVIZI TECNICI 0775.1521133
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IL MARE IN TAVOLA

STRANO MA VERO. POSSIAMO

—

TROVARE I RARISSIMI “PERCEBES”
ANCHE IN CIOCIARIA

mportiamo questo frutto di mare per i
nostri clienti ristoratori, e saltuariamente lo
portiamo anche da noi da Puassoneri...ma se
volete provarlo va preordinato con qualche
giorno di anticipo .....
Questo prodotto appartiene alla famiglia dei
crostacei cirripedi e si trovano attaccati agli scogli,
tipici dell’Oceano atlantico e si pescano nella zona
del Golfo del nord Africa e in Spagna.
Hanno una forma cilindrica di colore scuro mentre
la loro chela é di colore bianco avorio che somiglia
ad un grosso artiglio di un animale.
In Italia, il prezzo dei Percebes puo arrivare anche
a 180 euro al kg.
ILloro alto costo & giustificato dalla tecnica di pesca
che & molto difficile e pericolosa, perché questi
crostacei vivono sulle scogliere dove si infrangono
le alte onde oceaniche.
Attaccati a queste rocce i Percebes si proteggono
da orate e uccelli, di cui sono prede ambitissime.
Pescarli € quindi una vera avventura che molto
spesso mette a repentaglio la vita dei percebeiros,
nome con cui vengono chiamati i pescatori di
questi crostacei.
| percebeiros si calano sulla scogliera con una fune
nellacqua fredda e all’alternarsi delle onde, al

momento giusto prima che l'onda si infranga, con
un coltello devono staccare i crostacei ancorati
sugli scogli, per poi rifugiarsi prima che arrivi la
nuova onda.

CONSIGLI PER LA CONSUMAZIONE

Mettere il Percebes in acqua bollente per 1 minuto,
tirare fuori e bloccare la cottura nel ghiaccio.
In questo modo sara possibile estrarre la carne
tirando dalla parte della chela.

Servire con un po’ di limone, salsa ajoli o con
vinaigrette molto leggera, in modo da preservare il
suo sapore, che & un’esplosione di sapore di mare !!!
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PUASSONERI

LA MAISON DEL PESCE

VIA DELLA PESCHIERA 7/A, ANAGNI

TEL. 340 619 7534 - WWW.PUASSONERI.COM .




IL DISEGNATORE DI LUNE

[L DISEGNO DEI SOGNI

ianluca Campoli, in arte “Il disegnatore
di lune”, e un artista frusinate che
entra immediatamente con le sue
opere in un’intimita casalinga, fatta di
comodi pigiami, avvolgenti coperte e pane caldo.
Lelemento catalizzatore di questa impresa &,
appunto, la luna, che si presta da intermediario, un
intermediario prezioso, tra la notte e i nostri sogni.
Che cosa c’e dietro i suoi colorati disegni?
Ci sono innanzitutto le sue origini, Gianluca &
un prodotto di quella Frosinone storica, fatta di

& Siglang stranl 7027

mamme ciociare che accudivano come un figlio
qualunque ragazzo transitasse nella loro casa. E
anche nella strada sotto casa, a dirla tutta... Gia
da bambino, quando “viveva” via Garibaldi, amava
disegnare e spesso trascurava i giochi con gli
amichetti per restare da solo con un foglio e tante
matite colorate, utili a rendere quell’atmosfera
ciociara che, forse, non esiste piu, fatta di nostalgia,
malinconia, tristezza, ma anche di orgoglio.

Poi, cresciuto, & diventato un “ragazzo della
Provincia”. Negli Anni ’80 e ’90 i ragazzi di eta




IL DISEGNATORE DI LUNE

compresa tra i 14 e gli 80 erano soliti ritrovarsi nella
via dello struscio, il corso principale che attraversa
il Centro storico di Frosinone e arriva al palazzo
dellAmministrazione provinciale, da cui il nome
che ha caratterizzato un periodo molto vivace della
storia giovanile. Con lui crescevano anche i sogni. E
la tecnica. Le matite colorate di quando era bambino
si trasformano prima in acquerelli acrilici, poi in chine
ein olii assetati di trementina. L'arte del “Disegnatore”
diventa impegnata e impegnativa, rubando tante ore
al lavoro e al sonno. L'amore per la sua terra va di pari
passo con i sogni e tanti sono i punti di contatto tra il
sentimento e l'inconscio onirico. Se l'apprezzamento
per le piccole cose, le cucine minimalistiche, i cibi
genuini e i vestiti semplici delle donne ritratte
caratterizzano l'aspetto intimistico dei suoi disegni,
& nel rilevare le criticita urbane che si rivela 'aspetto
sociale e sociologico.

Forse la Ciociaria rappresentata ancora non si é ripresa
dalle poverta e dalle devastazioni della guerra che,
ricordiamolo, colpi pesantemente la popolazione
residente, tra linee difensive, bombardamenti e
persecuzioni. Gianluca lo fa notare, incuneando le sue
matite tra le pieghe e le piaghe non rimarginate della
societa.

Aggravate, talora, dalla mala amministrazione.
Ma il buonumore torna subito, I'atmosfera
onirica, facilitata anche dalla luna
onnipresente, induce alla speranza, di un
giorno migliore, di una vita migliore. Tutti i
personaggi, le donne in modo particolare,
conservano quella dignita che deriva dalla
sofferenza e dalla lotta, canoni atavici della
stirpe ciociara.

Ma Gianluca non & solo storia, & anche
presente.

La sua presenza sui social, aumentata
con il periodo di pandemia, si impone, sia
sotto il profilo artistico che su quello della
comunicazione. Se i suoi disegni generano
variazioni sui temi descritti, il suo volto con
lo sguardo rivolto alla luna diventa intimo e
virale per i fruitori dei social.

Non & un caso ma la sua arte partorisce di
notte, con la luce artificiale e con il silenzio
tanto profondo quanto avvolgente.

La mente viaggia, accompagnata dalla matita,
alla quale le tecniche ritenute pil sofisticate,
acquerello e olio, hanno di nuovo lasciato
il testimone. Le matite acquarellabili, poi,
sono la nuova frontiera che, in modo quasi
pioneristico, procedono alla conquista di
tutti i monumenti della Ciociaria. Tra questi
godono di particolare curiosita i.. .tetti!

E gia, i tetti sono spesso presenti, offrendo la
confortante cornice della famiglia e, anche,
il trampolino per lo sguardo errante verso
la luna, verso il sogno, verso il mistero. A
tal proposito ci sovviene un aforisma di Leo
Buscaglia, il famoso professore dell’amore,
che pill o meno recita cosi: “State molto attenti
con i vostri sogni, perché corrono il rischio di
avverarsi...”.




VIAGGI DIVERSI

SPRECO ALIMENTARE

n un mondo, purtroppo, suddiviso tra
societa privilegiate ed altre martoriate da
sottosviluppo, la questione dello spreco
alimentare € molto sentita; tanto piu con
sconvolgimenti dovuti a conflitti ed epidemie che
acuiscono drammaticamente le disuguaglianze.
Nel 2014 e stata istituita per il 5 Febbraio la
Giornata Nazionale contro lo Spreco Alimentare.
Un tema che non puo pill essere ignorato, visto
che |'Earth Overshoot Day, ossia il giorno in
cui l'umanita esaurisce tutte le risorse naturali
prodotte nel corso dell'anno, cade ogni anno piu
presto. Si capisce come sia essenziale invertire la
rotta per frenare la folle corsa verso lo sperpero e
l'impoverimento globale.
La Fao stima che lo spreco rappresenti circa un
terzo del cibo prodotto a livello globale. Il che,
tradotto in numeri, equivale a oltre un miliardo
di tonnellate di cibo, quattro volte quello che
potrebbe sfamare poco meno di un miliardo di
persone denutrite. Si comprende che si tratti di
livelli inaccettabili, dal punto di vista produttivo
e, soprattutto, etico. Lo spreco avviene in modi
diversi, tanto che viene suddiviso in due grandi
categorie: Food loss e Food waste. Nella prima
rientrano tutti i prodotti che non arrivano neppure
al consumatore finale e vengono scartati durante
la fase produttiva.
Cio avviene per vari motivi: perché ritenuti
inadeguati alla vendita per aspetto o dimensioni;
per errori nella fase di lavorazione, dovuti a cattivo
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stoccaggio, a difetti tecnici nella manipolazione
o nella refrigerazione; nel trasporto o per
raccolta prematura o tardiva dovute a condizioni
climatiche sfavorevoli. Nella seconda invece,
tutto il cibo che viene gettato nella ristorazione e
nell'uso domestico per acquisto eccessivo o scarsa
capacita di gestione delle scadenze. Tutto cio, oltre
ad essere immorale, ha anche un forte impatto
ambientale per lo spreco dirisorse produttive quali
terra, acqua ed energia e per l'emissione di metano
proveniente dai rifiuti alimentari in discarica, con
conseguenze sui cambiamenti climatici.

Una spirale perversa che si potrebbe interrompere
con interventi legislativi. Alcuni paesi ne hanno gia
adottati, ma si dovrebbero imporre provvedimenti
stringenti ovunque. Esempi sono la cosiddetta
doggy bag con cui i ristoratori consegnano il cibo
avanzato ai clienti; la detassazione per chi dona il
cibo in eccedenza; la creazione di linee di vendita
e offerte per i prodotti poco attraenti o prossimi
alla scadenza. In Italia esistono app che informano
sull'esistenza di questi prodotti ed enti caritativi
che raccolgono il cibo imperfetto o in scadenza
presso gli esercenti per donarlo a scopi solidali. Tra
questi, il Banco Alimentare e il Last minute market,
creato dal Prof. Segre della Facolta di Agraria
dell'Universita di Bologna. E importante affidarsi
a queste organizzazioni e collaborare con esse,
ricordando che una mano tesa verso la collettivita,
oltre ad essere un'opera di bene, & anche una
carezza al nostro bellissimo pianeta.
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SAPORI DELLE ERBE

( a cura della Redazione

[ Liquore al Cioccolato si sposa perfettamente con i migliori Gin e con ingredienti
dolci e golosi ed & quindi perfetto per ottimi cocktail al cioccolato, Il 14 Febbraio
si festeggia l'amore e per l'occasione vi consigliamo i drink perfetti, con il nostro
Liquore al Cioccolato
Il ghiaccio & sempre un ingrediente prezioso per i cocktail e va trattato a tutti gli effetti
come tale, esigendo qualita anche a casa. | cubetti devono essere grandi e pieni e
l’acqua e da preferire sempre filtrata e depurata in modo che non rilasci sapori e odori |8
sgradevoli su questi drink che sono profumatissimi. ﬁﬂi_ﬂﬂ"

Chocolate Chocolate Chocolate
Sarandrea Dream [.ove

INGREDIENTI INGREDIENTI INGREDIENTI
« 25mlgin « 25mlgin « 20ml gin piti un goccio perbagnare il bordo
« 30mlLiquore al « 25mlLiquore al del bicchiere
cioccolato cioccolato « 20mlamaretto, Cacao in polvere
« 30ml panna liquida « '2banana, 100ml latte « 20mlcrema al cioccolato / nocciola
« Ghiaccio « Ghiaccio « 40ml panna, Ghiaccio
+ Scaglie di cioccolato « Scaglie di cioccolato

PREPARAZIONE

PREPARAZIONE PREPARAZIONE Bagnare il bordo della coppa conilgin e
Riempire uno shaker di Frullare la banana con appoggiarlo su un piattino con il cacao in
ghiaccio, aggiungere gli il latte. Versare in un polvere per fare una bordatura al cacao.
ingredienti e agitare. bicchiere pieno di ghiaccio  In uno shaker, mettere il ghiaccio e poi gli
Versare filtrando in una a cubetti e aggiungere il altri ingredienti. Agitare bene e poi versare
coppa Martini fredda e gin eilliquore. Mescolare filtrando nella coppa precedentemente
decorare con scaglie di poi guarnire con scagliedi  bordata. Aggiungere sopra un pizzico di cacao
cioccolato. cioccolato. in polvere.
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LE ETICHETTE DI PALAZZO TRONCONI

a cura dillia Ciuffetta (& L




di Roberto Castellucci

he cosa € un’allitterazione? Una figura

retorica che prevede la ripetizione di

lettere o sillabe in due o piu parole.

E che c'azzecca con lalimento che
vorrei presentare? Nullal O, meglio, tutto...
Ma, allontanandoci per un attimo dall’ambiguo
quesito, la besciamella nacque, ma potrebbe
essere un’illazione, in un castello toscano su
richiesta di una damigella dellallora regina
Caterina de’ Medici (1519 - 1589). Il cortigiano
Louis de Béchameil, millantato cuoco, impegnato
tra coratelle, capocolli e crespelle, non avrebbe
potuto ribellarsi al volere dell’lambiziosa coronata
e cosi collocod in un tegame una pari quantita di
burro e farina, allungando il composto con del
latte caldo e allegando un pizzico di sale e di noce
moscata. L'ebollizione assicurava I'addensamento
dell’antichissima salsa e anche il raggiungimento
della sua giusta consistenza. Il primo nome
ufficiale fu “salsa colla”, allineato in qualche modo
all’allegro spirito toscano. Fu poi la volta dell’Artusi
(1820 -1911), il quale l'appello “balsamella”, nome
da personaggio di barzelletta. Da allora, come
besciamella 'uso non fu certo centellinato ma
fu allargato ad allotropiche preparazioni, come
timballo e cannelloni. Si narra anche che qualche
bimbo fosse stato allattato con la besciamella, ma
con gravi conseguenze allergiche. Né la simbiosi
con la cipolla funziond bene, creando numerose
defaillances tra i villi virili... Non per trovar
cavilli, ma se la besciamella fosse un’eccellenza,
allieterebbe bellamente la colloquialita festosa
senza il bisogno di allearsi con altri ingredienti
con i quali, dopo il collegamento, rischia di
causar colluttazione! E se fuori dellampolla
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la besciamella tosto si trasforma in argilla,
soprattutto se scollegata al bollore, vorremmo per
questo rinunciare a un ricco cotillon? Scoperto il
busillis?

Contro il volere di Roberto, gli amici della
redazione vi regalano la ricetta della regina
delle salse, con 8 consigli per preparare la
besciamella.

« 500 mldi latte, 40 gr di burro, 40 gr di farina
+ sale e noce moscata

1. Secondo la ricetta originale il burro e la farina
devono avere lo stesso peso.

2. Fate sciogliere il burro a fuoco medio e
aspettate che le bolle si riducano.

3. Lafarinava aggiunta tutta in unavolta e

mescolata rapidamente con una frusta a mano.

Mescolate finché il composto diventa cremoso

e senza grumi. Questo € il momento in cui

bisogna fare piu attenzione.

5. llcomposto di burro e farina si chiama roux e
potete anche utilizzarlo per addensare altre
salse o fondi di cottura.

6. Per preparare la besciamella va aggiunto il

latte al roux. Deve essere freddo e va aggiunto

in un colpo solo e mescolato rapidamente.

Cuocete tutto mescolando fino a raggiungere

una consistenza abbastanza densa. La

besciamella & pronta quando vela il cucchiaio.

Afine cottura aggiungete il sale e il vero segreto

della besciamella “la noce moscata”.

>

~

o




QUEL CHE PASSA IL CONVENTO

CARNEVALE IN TAVOLA:
STORIE E RICETTE DEI DOLCI
DEL CARNEVALE

Carnevale e la festa piu colorata e allegra
dell’anno. Sin dalla storia le nostre cucine si
riempiono di profumi e golosita: i dolci sono
infatti i protagonisti indiscussi del Carnevale. Non
a caso, i giorni di questa settimana si chiamano
“grassi”! E, come leterogenea anima italiana
impone, le ricette e i nomi variano di zona in zona
a seconda delle antiche tradizioni locali, ma sono
tutte accomunate da un’esplosione irresistibile di
bonta.

Pronti per un viaggio dolce e allegro delle antiche
ricette carnevalesche?

CASTAGNOLE

500 gr di farina, 4 uova, 50 gr di zucchero, 1 bustina
di vanillina, 1 bustina di lievito per dolci, la scorza
grattugiata di 1 limone, 40 gr di burro, 2 cucchiai
di olio evo, alchermes, 4 cucchiai di anice, sale. Per
friggere: olio di semi di arachidi.

In un capiente contenitore versate quattrocento
grammi di farina a fontana e aggiungete al centro le
uova, lo zucchero, il lievito, la vanillina, la scorza di
limone, l'anice, il burro a temperatura ambiente, un
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pizzico di sale e l'olio. Amalgamate bene gli ingredienti
fra loro, mescolando con un cucchiaio, fino a ottenere
un composto compatto e lavorabile. Trasferite I'impasto
sul piano di lavoro infarinato e continuate a impastare
per 10 minuti. Quando il composto risultera liscio e
omogeneo, lasciatelo riposare per qualche minuto,
dopodiché tagliatene una parte, fate un cordoncino da
cui ricavare grosse noci di pasta, con i palmi date loro la
forma di palline e ponetele a riposare per alcuni minuti
prima di friggerle. Continuate fino all'esaurimento
dell'impasto. Preparate su fuoco una padella con l'olio
bollente einiziate afriggere le castagnole. Appena calate
vengono subito a galla, percio rigiratele per una cottura
uniforme. A doratura raggiunta scolatele e ponetele su
un foglio di carta assorbente. Bagnatele con l'alchermes
e, ancora calde, passatele nello zucchero.

BUGIE

[Ma anche cenci, stracci, chiacchiere, lasagne, cioffe,
sfrappe, intrigoni, lattughe, pampuglie, rosoni]

1 kg di farina, 10 uova, 200 gr di zucchero, 100 gr di
burro, 2 limoni, 2 arance, 1 bicchierino di rhum, 1
bicchierino di rosolio, 2 bustine di polvere lievitante per
dolci vanigliata, 100 gr di zucchero vanigliato, sale. Per
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CONTRO GLI

STATI D'ANSEA. |

o stato di ansieta sono condizioni molto
diffuse oggi.
Eccessive preoccupazioni, eccitazioni
immotivate, irritabilita estrema, sono
sintomi che devono allarmare.
Spesso queste sono alcune delle cause che
fungono da campanello di allarme. A sua volta
il nervosismo & causato dall'insoddisfazione
profonda con cui molte persone vivono il proprio
lavoro, i propri affetti, la propria vita.
Ed & consigliabile, per avere numerosi vantaggi,
concedersi ogni tanto una mezza giornata facendo
passeggiate all’aria aperta, in montagna o collina e
lontano dai centri urbani.
La fitoterapia ci viene in aiuto in queste fasi della
vita.
Avena sativa, camomilla, passiflora, tiglio,
biancospino, melissa, sono le piu indicate per
combattere questi stati tensivi.
Le possiamo usare in gocce o con la tisana con
questa formula:

« 20 ml biancospino
+ 20 ml melissa

+ 20 ml passiflora

+ 40 mltiglio

Mettere 20 gocce in poca acqua tre volte al di
Stessa formula con la tisana:
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IN SALUTE

far bollire le 20 venti gocce per 5 minutiin 200 ml di
acqua e bere tre bicchieri al di.

In alternativa all’Erboristeria Colasanti trovate lo
“STOP ANSIA” a base di Passiflora, Camomilla e
Colina.

ALIMENTI CONSIGLIATI

Albicocca, avena, barbabietola, lievito di birra,
maggiorana, melissa, mela, origano, prezzemolo,
sedano, lattuga, mandarino.

BAGNO SEDATIVO

Il bagno caldo associa caratteristiche rilassanti e
distensive che possiamo potenziare con aggiunta
di estratti vegetali:

fiori d’arancio, biancospino, camomilla, lavanda,
melissa, tiglio. Miscelare in parti uguali e

mettere 200 grammi di miscela in acqua bollente
lasciare in infusione 30 minuti e stare immersi per
15 minuti.

Con questi piccoli stratagemmi riusciamo a
superare gli stati di ansia che purtroppo sono
sempre piUu numerosi e se non curati in tempo
possono portare verso patologie piu serie.







a cura della Redazione

IL CARNEVALE DOLCE DELLA CIOCIARIA

[ tartalicchi, le frittelle ciociare
a base di patate

Un po’ dimenticate e tramandate
solo dai racconti delle nostre nonne,
oggi i tartalicchi rappresentano

un‘antica  tradizione  ciociara
e per la precisione i troviamo
principalmente  nelle  localita

di Guarcino ¢ di Alatri. Sono
[rittelle preparate con un impasto
a base di patate, che ha origini
nella cucina povera contadina. Un
tempo, infatti, le patate e la farina
di castagne sostituivano spesso la
farina bianca, considerata un lusso,
poiché spesso scarseggiava.
Dasempre, itartalicchiintegranola
tradizione gastronomica ciociara
e vengono preparati per addolcire
il Carnevale di grandi e piccini...
perché, si sa, a Carnevale...ogni
dolce vale!

PROCEDIMENTO
Procuriamoci 1 kg di farina, %2 kg di patate e 1 cubetto e
mezzo di lievito di birra, sale, acqua e olio extravergine di
oliva per friggere.

Lessare le patate con la buccia pelarle e passarle allo
schiaccia patate, pesare circa 500 g di purea di patate.

In una capiente ciotola impastare la farina con lievito sciolto
in poca acqua appena un po' calda, le patate schiacciate ed
il sale. Bisognera ottenere un impasto molto morbido ed
elastico e non appiccicoso.

Lasciare riposare per circa 12 ore in ambiente caldo della
casa.

Scaldare l'olio in una padella dai bordi alti, prendere con
le mani umide un po’ di pasta e tuffarla nell’olio bollente e
farla girare con un mestolo forato.

Il procedimento consigliato per una semplice lavorazione
dei tartalicchi & bagnarsi le mani con dell’acqua, prendiamo
una piccola porzione di pasta e diamogli una forma
allungata e leggermente arrotolata.

Quando i tartalicchi sono ben dorati toglierli dal fuoco e farli
asciugare su carta assorbente.

S
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GUIDA ENOGASTRONOMICA PER AUTOSTOPPISTI

NON CAMBIANO. SI RIVELANO

“Il problema restava inalterato: quasi tutli si
sentivano tristi e infelici, perfino quelli che
avevano gli orologi digitali. Erano sempre di piu
quelli che pensavano che fosse stato un grosso
errore smettere di essere scimmie e abbandonare
per sempre gli alberi. E cerano alcuni che
arrivavano a pensare che fosse stato un errore
perfino emigrare nella foresta, e che in realta gli
antenati sarebbero dovuti rimanere negli oceani’.

D. Adams

a Ma quanto velocemente o quanto
lentamente si pud raccontare una
storia? In alcuni casi, la Guida sospende
momentaneamente il corso degli eventi,
azzera il tempo, ma il suo racconto non si arresta
in uno spazio bianco. E quello che accade, ad
esempio, quando ci si concentra sulla descrizione
dello stato d’animo dell’autostoppista, o quando
la narrazione lascia spazio a digressioni e
riflessioni. Diamo sempre una risposta individuale
all’infelicita. Si cerca sempre troppo poco di
comprendere l'ecosistema che ne sta alla base.
Cosi, la salvezza individuale & sempre legata
alla retorica del pensiero positivo oppure allo
psicofarmaco. Attraverso l'indagine sul territorio
ho invece cercato di capire come si possa arrivare
ad una salvezza collettiva.
Collettivita & convivialita, questo & il progetto di
Casa Mangiacotti (@casamangiacotti) al Pigneto
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di Roma e Michele, il suo oste, ne € lo specchio
delle brame per rivedere riflessa 'immagine di
questo posto magico. Qui l'antica arte salumiera
€ incipit, persona ed essenza si fondono; come Il
Bellone DOC ROMA della Cantina Solis Terrae (@
glugluwine), Uva Bellone/Cacchione 100% che, con
la sua delicatezza data dai venti del mare a nord di
Roma e le sue note di frutta a polpa gialla, si fonde,
con la belta degli occhi ridenti e fuggitivi di una
sposa e del suo banchetto nunziale, dove si lascia
assaporare l'antipasto Mangiacotti: tradizione e
ricerca del territorio, non come artefatto sociale,
ma come natura.

In fondo, una storia altro non & se non il racconto di
determinati avvenimenti. Come funziona il tempo
al suo interno? Quanto in fretta possono andare gli
eventi? Quanto lento puo essere un racconto?

Per rispondere a queste domande & fondamentale
capire cosa sono e come si misurano tempo della
storia e tempo del racconto e analizzare, in seguito,
le conseguenze del loro rapporto.

LARICETTA DELLO CHEF

Crostino con Paté di peperoni, Coppa cotta Azienda
Casa Rago e Formaggio Bonrus di latte vaccino e
ovino.

Formaggio Blu caprino con muffe nobili Azienda
Capriziola, Pancetta coppata e Carciofino Sottolio
Azienda Agricola i Contadini.
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UN CUORE IN TAVOLA

a cura dello Chef Simone Sperduti

INGREDIENTI

A San Valentino vogliamo tutti fare colpo sul
nostro partner. Organizzare una cena romantica,
¢ un modo per dimostrare dolcezza, amore,
passione. Non sempre pero si ha il tempo di
preparare Uintero meniw: lo Chef Simone Sperduti,
del Ristorante Paparo, ha selezionalo per voi,
un secondo di pesce che non puo assolutamente

6 filetti di pesce sciabola
+ 2melanzane

« 20 foglie di basilico

« 20 grdipinoli

» 3cucchiai di pangrattato
« sale, lime

mancare per una cenetta da occhi a cuoricino .

PROCEDIMENTO

Per iniziare la preparazione degli involtini di
pesce spatola al limone pulite il pesce, tagliate
la testa e la coda, togliete le interiora e privatelo
dellaspinacentraleediquellelaterali. Sciacquate
bene sotto l'acqua corrente, prendete le due
parti del pesce di circa 10/12 cm, lasciate scolare
per qualche minuto e salarli.

Dedicatevi quindi alla preparazione della farcia.
Tagliare a cubetti le melanzane, scaldare dell’olio
evo in una padella capiente e mettere a cuocere
le melanzane.

Salare e lasciare raffreddare una volta cotte.

In una ciotola mettete il pangrattato, la buccia
del lime e mescolate per bene, aggiungete il
parmigiano che avete grattugiato nella quantita
preferita, i pinoli e le foglie di basilico, finite con
il sale. Amalgamate bene tra loro gli ingredienti
con una forchetta, mettete il tutto in frullatore
con le melanzane.

« olio extra vergine
3 cucchiai di parmigiano reggiano
« vino bianco (passerina del frusinate)

A questo punto mettete un cucchiaio di farcia su ogni filetto
cercando di coprire tutta la superficie del pesce. Arrotolate su sé
stesso il trancetto e chiudete con uno stecchino. Continuate cosi
fino ad esaurimento degli ingredienti.

Passare i due lati dell’involtino nel pangrattato, prendere una
pirofila da forno, versate uno o due cucchiai d’olio extravergine
d’oliva, adagiateli e spolverizzate con altro pangrattato. Condire
conilvino bianco e olio in superficie.

Mettete in forno gia caldo a 180°C per 10/15 minuti. Se
necessario lasciate gratinare col grill qualche minuto.

Come contorno vi consiglio quattro proposte da abbinare al
piatto: un bouquet di verdure marinate oppure un contorno
ricco e saporito come la caponata di melanzane; il cavolo
cappuccio saltato in padella con un filo di aceto balsamico
costituisce un perfetto pendant con questo secondo,
arricchendone il gusto in maniera consistente; in ultimo potete
optare per una ratatouille con crostini di pane, un contorno
sostanzioso e molto saporito, perfetto se lo servite come portata
unica.

...e ora buona festa degli innamorati!

S
@







di Maria Mandarelli
mariamandarelli@gmail.com

iamo gia abituati a vedere il vino in Bag in
Box, in Tetra Pak, oltre che nella classica
bottiglia di vetro, ma cosa penserete se vi
dicessi che in futuro vedremo anche il vino
in lattina?
La nuova evoluzione del mondo enologico, dovuta da
uno stile di vita sempre piu frenetico che sta facendo
crescere la richiesta di prodotti pronti da mangiare e
da bere, inoltre in seguito alla pandemia COVID-19
si aggiunge la richiesta del prodotto monodose.
Linsieme di questi fattori, secondo una ricerca della
Grand View Research porteranno ad un incremento
del mercato del vino in lattina con un tasso di crescita
annuo del 13,2%, portando il mercato a valere 571,8
milioni di dollari entro il 2028.
In Italia questo mercato € ancora una nicchia, con una
bassa vendita, diversamente dai paesi anglosassoni
dove gia nel 2016 in Usa contava un valore di 6,4
milioni di dollari. Non & un mercato sconosciuto in
Europa, presente sia in Germania con una vendita di
60 milioni di pezzi veduti all’anno e si sta diffondendo
anche in Francia che al momento solo '1% del vino
prodotto & confezionato in lattina.
Il produttore dovra attenersi ad alcuni accorgimenti,
in particolare la quantita di solfiti all'interno del
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SALOTTO DELL’ALTROMONDO
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vino per consentirne la corretta conservazione ed
essendo i solfiti acidi, evitare la corrosione della
lattina, per questo si troveranno sempre in lattina
vini giovani di pronta bevuta o spumanti, essendo
anche che questo packaging conserva perfettamente
le bollicine. Quindi tranquillizziamoci tutti, non
vedremo mai grandi rossi o bianchi al di fuori delle
loro bottiglie con il tappo di sughero, o forse no?

| principali vantaggi di tale prodotto sono che: &
ecologico e sostenibile essendo 'allumino facilmente
riciclabile; & pratico da portare in giro, occupa poco
spazio ed e piu difficile che si rompa, perfetto anche
per quelle aziende che offrono un servizio di food
delivery; formato monodose, ogni lattina contiene
circa 250ml di vino equivalente a un calice e mezzo.
Suppongo che gia stiate pensando che il vino in
lattina sia un prodotto scadente, ma non & per forza
cosi, cio & dovuto unicamente alla nostra percezione
e tradizione. Da Millennials vedo questa novita
come un mezzo per rendere il vino meno elitario,
prendendo anche quella fetta di consumatori, che
non essendo intenditori, sono disincentivati dal
normale consumo di vino.

Ora che conoscete questa novita provereste mai un
vinoin lattina?
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50 SFUMATURE DI CICCIA
di Stella Del Morrone

Le castagnole salate
In una parola: godurosie

Durante la festa del Carnevale ¢ lecito lasciarsi andare, liberarsi da obblighi e impegni, per
dedicarsi allo scherzo, al gioco e soprattutto al cibo. Mascherarsi rendeva irriconoscibili

il ricco e il povero per far scomparire le differenze sociali. Noi di La Car abbiamo voluto
mascherare la castagnola popolare in una versione piu nobile e salata...ma una volta
terminate le feste, il rigore e l'ordine deve tornare a dettare legge nella societa.
Castagnole...ops Polpette! Glassate al forno sono una vera goduria.

Un consiglio? preparane in abbondansza perché spariranno subito.

INGREDIENTI PER 16 CASTAGNOLE

LUSSURIOSE

« 250 g carne macinata di manzo

« 150 g salsiccia privata della pelle

« 1 cucchiaio prezzemolo fresco
tritato

« 1 cucchiaio senape

« 1 pizzico aglio in polvere

« 30 grana padano grattugiato

« 30 g pane lamollica sbriciolata

* luovo

« 2cucchiai dilatte

« 16 cubetti di provolone

« 16 fettine molto sottili di pancetta
lardellata LA CAR

« salsa barbecue

« sale

PROCEDIMENTO

Per preparare le polpette glassate al forno Inizia occupandoti del composto per le polpette: in una ciotola metti
250 g di carne macinata assieme a 150 g di salsiccia, unisci un cucchiaio di prezzemolo fresco tritato, 30 g
di grana padano grattugiato, 30 g di mollica di pane sbriciolata, 1 uovo, 2 cucchiai di latte, un cucchiaio di
senape, un pizzico di aglio in polvere e un pizzico di sale quindi impasta il tutto, ottenendo un composto sodo

€ omogeneo.

Copri la ciotola con un foglio di pellicola trasparente e trasferisci il composto in frigorifero per 20 minuti circa.
Trascorso il tempo necessario, riprendi il mix di carne e suddividilo in 16 pezzetti uguali, formando delle
polpettine tonde.

A questo punto inserisci i pezzetti di provolone nelle polpette avendo cura di foderarli molto bene di carne.
Procedi in questo modo formando 16 polpette.

Awvolgi ogni polpettina in una fetta di bacon e adagiale su di una teglia foderata con carta da forno avendo cura
di posizionarle con il lembo di bacon aperto verso il basso, in questo modo non si apriranno in cottura.
Spennella le polpettine con abbondante salsa barbecue e mettile a cuocere in forno preriscaldato in modalita
statica a 200 °C per circa 30-35 minuti, 0 comunque fino a quando saranno cotte e ben dorate.

Una volta cotte, sfornale e servile in tavola assieme a un po’ di salsa barbecue e i contorni che preferisci.

S
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MAGELLERTA-GASTRONOMIA
ENOTECA

La storia di 3 generazioni nell’arte della macelleria

LA.CAR. 2 srl NORCINERIA
PATRICA - Contrada Quattro Strade Tel. 0775.807177 Cell. 393.9876821
FROSINONE - Via Don Minzoni 57, Tel. 0775.1750199
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di Eleonora Quattrociocchi

Camera di Commercio di Frosinone

OLIO, IL GUSTO DEL SAPERE

Farmacista - Docente di Chimica e tecnologie Chimiche e Scienza degli alimenti. Vice Capo
Panel presso LAmeT dell’Universita di Cassino - Tecnico esperto assaggiatore Panel presso

GLI ATTRIBUTI POSITIVI DI UN
OLIO ATTRAVERSO I’ANALISI
SENSORIALE, PARTE 1

L’analisi sensoriale di un olio ¢ effettuata da un gruppo di assaggiatori esperti che costituiscono un Panel.
Ogni analisi € regolamentata da un metodo che ¢ quello del Consiglio Oleicolo Internazionale.

Tale metodo definisce le tre categorie merceologiche a cui appartiene un olio prodotto da olive

Il metodo COI stabilisce se un Olio puo essere classificato extravergine (ovvero privo di difetti), Olio
vergine (caratterizzato dalla presenza di difetti e comunque commestibile), Olio Lampante (nel quale
sono presenti difetti che lo rendono non commestibile).

Analizziamo gli attributi positivi di un olio Extravergine:

[ FRUTTATO

n olio Evo, oltre a non avere alcun
difetto deve avere un valore di fruttato
determinato, dagli assaggiatori del
Panel, secondo una scala chevada 0 a
10. Tale valore espresso da una mediana, deve
essere maggiore di zero.
Il Fruttato € il profumo del frutto (drupa).
Un olio deve presentare “sempre” tale attributo ed
¢ classificato pertanto, con Fruttato leggero se il
valore va da 0 a 3, Fruttato medio quando il valore
determinato va da 3 a 6 e Fruttato intenso se il
valore & superiore a 6. Stessa determinazione e
modalita per quanto riguarda gli altri due attributi
ovvero ’Amaro e il Piccante. L'assaggio di un olio
di oliva, nella sua categoria extravergine, puo
ricordare piacevoli sensazioni.

S
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In un Olio EVO, si pu0 trovare una infinita di profumi e
sapori legati soprattutto alla cultivar di provenienza,
alla regione geografica, ai fattori agronomici
(tecniche colturali, potature, fertilizzanti impiegati,
irrigazione), il livello di maturazione delle olive e
la tipologia di estrazione e non ultimo il frantoio
utilizzato. Il frantoio, a parita di olive sane e fresche,
fara la differenza, positivamente e, purtroppo anche
negativamente, sulla qualita finale

Il Fruttato dunque deve evocare, all’esame
olfattivo, il profumo del frutto dell’oliva, il profumo
erbaceo-vegetale edierbaappenasfalciata, avereil
sentore di oliva fresca o matura e comunque questi
profumi dovranno essere “prepotentemente”
presenti perché lolio sia realmente il risultato di
una spremuta di olive a freddo.
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friggere: olio extravergine d'oliva.

Versate la farina a fontana nella spianatoia e nel centro
rompetevi le uova. Impastate aggiungendo il burro
ammorbidito a temperatura ambiente, lo zucchero,
un pizzico di sale e, appena l'impasto comincia a
amalgamarsi,aggiungeteil lievito vanigliato. Continuate
a lavorare fino a ottenere un impasto vanigliato.
Continuate a lavorare fino a ottenere un impasto
omogeneo, quindi stendetelo con il mattarello in una
sfoglia non molto sottile. Tagliatela in tanti rombi e
friggeteliin olio bollente. C'e anche chi annodai dolcetti
prima della frittura, conferendo loro un particolare
aspetto a fiocco. Appena dora, sgocciolateli su carta
assorbente da cucina e serviteli spolverandoli con lo
zucchero a velo.

FRITTELLE ALLA
VEROLANA

400 gr di farina di frumento tipo 0, 50 gr di zucchero, 25
gr di lievito di birra, 100 gr di uva passa, 2 uova, latte,
grappa, olio di semi di mais (oppure strutto come si
usava una volta), 50 gr di zucchero vanigliato, sale.

Lavata ['uva passa e lasciatela in ammollo in una tazza
con la grappa per circa unora. Versate la farina in una
terrina e incorporatevi un po’ di latte, lo zucchero e
le uova, formando un impasto abbastanza tenero.
Salate leggermente, unite il levito sciolto in un po’
d’acqua tiepida e l'uva passa scolata dalla grappa

QUEL CHE PASSA IL CONVENTO

e strizzata; amalgamate con molta cura. Sistemate
quindi limpasto in un luogo tiepido e riparato e
lasciatelo lievitare per circa 2 ore. Trascorso questo
tempo, scaldare dell’'olio in una padella e, appena e
fumante, versatevi l'impasto a cucchiaiate. Quando le
frittelle si rapprendono, voltatele con una schiumarola
e lasciatele in padella finché avranno assunto un bel
colore dorato, infine scolatele e lasciatele asciugare su
carta assorbente da cucina. Disponete a mano a mano
le frittelle su un piatto a portata e infine imbiancatele
con lo zucchero vanigliato.

FREGNACCE
CARNEVALESCHE

70 gr di farina, 1 uovo, ricotta, zucchero, marmellata a
piacere, frutta cotta, 120 gr di latte, cannella in polvere.
Per la teglia: lardo.

Con la farina, l'uovo e il latte aggiunto a poco a
poco otterrete una pastella bel lavorata e liscia
da far riposare per un’ora. Usando un cucchiaio
versate la pastella sufficientemente liquida in una
padella di ferro posta sul fuoco e unta con lardo,
e fate tante frittatine sottili che farete saltare per
cuocerle da entrambe le parti. Stendete le frittatine
su di un piano, farcitele con un po’ di marmellata,
frutta cotta o, meglio ancora, ricotta impastata con
zucchero e cannella, e avvolgetele su loro stesse.
Dispontele su un piatto da portata e servite.

N
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come non I'avete mai provato prima

www.buttafoco-foodebeverage.it

Farine
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TENUTA ARADEL TUFO

G lempo di mangiae dano!

Affitta il tuo Orto!

¥

AFFITTA IL TUO ORTO PER
UNA ECOLOGIA SOSTENIBILE

n questi tempi in cui lo stress e la tecnologia
sono entrati nel nostro quotidiano, gli orti
della Tenuta Ara del Tufo hanno lo scopo di
favorire la possibilita di aggregazione delle
persone, far ritrovare loro il gusto di toccare la
terra, il senso delle stagioni, il rispetto per la natura
e soprattutto non far perdere le tradizioni di una
volta.
Gli Orti della Tenuta Ara del Tufo offrono una
soluzione per tutte le persone che non hanno il

EATTATN S o BReT -i /

tempo libero di seguire il proprio orto. Il terreno
messo a disposizione a privati e/o aziende & di
40 mq ed é destinato alla coltivazione naturale di
ortaggi, frutti ed erbe aromatiche rigorosamente
certificati biologici. Si potra decidere di controllare
personalmente il proprio orto accedendo alla
struttura attraverso due possibilita: raccogliere
personalmente le coltivazioni oppure riceverle
al proprio domicilio. Forniamo gratuitamente 2
forniture al mese per tutta la durata del contratto.




Il cliente potra verificare nel sistema “Orto in i

nformazioni con il contadino per gli inserimenti

affitto” lo stato di semina, accrescimento e dinuovi ortaggi o per pianificare le consegne. Per

raccolta del proprio orto biologico, condividere i

Tenuta Ara del Tufo - Via Colli, sn

nfo www.tenutaaradeltufo.it

La Tenuta é situata in uno degli angoli piu
suggestivi della Ciociaria, circondata da
boschi di querce e castagni, sulle colline di
Giuliano di Roma, alle falde del Monte
Siserno, vicino a Frosinone nel passato
parte di Terra di Lavoro (attualmente
divisa tra la provincia di Caserta in
Campania, Lazio e Molise), luogo dove
anticamente si allevava il maiale nero
casertano (razza autoctona)

¢ 03020 Giuliano di Roma (FR)

Tel.: +39 347 0336046 « info@tenutaaradeltufo.it « www.tenutaaradeltufo.it
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della Dr.ssa Alessia Feola
Dietista e Nutrizionista

COME ALIMENTARSI

UNA GIORNATA...DI STAGIONE

on il mese di febbraio e la primavera
alle porte, bisogna seguire un regime
sano ed equilibrato per potersi
depurare perdendo i chili in eccesso,
consumando piatti sani senza rinunciare al gusto.
Come Dietista e Nutrizionista consiglio sempre
di rivolgersi a un esperto nel caso di specifiche
situazioni.
Seguendo un’alimentazione corretta e stagionale
si inizia il mese nel modo giusto grazie ad
alimenti sani e nutrienti, consigliando sempre di
acquistare prodotti di stagione.
Bisogna adattare il proprio regime alimentare
a seconda di determinate esigenze e specifiche
in modo da consentire dei pasti nutrienti, ben
bilanciati ed equilibrati adatti al fisico e al
benessere di ognuno.
Nella dieta di questo mese raccomando le verdure
a foglia verde come i broccoli, ma anche le arance
e mandarini.
Sono alcuni dei cibi da consumare nella dieta di
febbraio per essere in forma.
Ancora freddo, ma gia proiettato verso la
primavera, febbraio e il mese giusto per
cominciare a liberare l'organismo dalle tossine
accumulate.
Vi illustro una giornata equilibrata da un punto
di vista alimentare che contiene gli alimenti di
questo periodo.
Insieme alla frutta e alla verdura, non devono

(2 3

mancare le proteine magre, come carne
bianca e pesce, meglio se azzurro in quanto
ricco di Omega 3. Le zuppe di legumi sono
altri alimenti da consumare nella dieta di
febbraio.

Ecco un esempio di menu da consumare nel mese
di febbraio:

A colazione vi propongo un porridge realizzato
con lafarina di avena, il latte vegetale e gli agrumi
di questo periodo. Potete infatti decorare il vostro
porridge con spicchi di mandarini e arancia.

In alternativa frutta e verdura di stagione piu
yogurt bianco.

Per pranzo un classico della stagione invernale:
minestra di pasta con broccoli e ceci, condita con
olio extra vergine di oliva. Potete concludere il
vostro pasto con una bella insalata depurativa di
finocchi, oppure una pasta integrale con spinaci
e broccoli.

Per cena un tortino realizzato con le uova e i
cavoletti di Bruxelles: potete cuocere il tortino al
forno oppure nella friggitrice ad aria. Alternando
con del pesce azzurro o pollo al forno insieme a
dei legumi conditi.

Se avete voglia di uno snack veloce durante
la giornata, due fette di pane integrale con un
affettato magro e il radicchio sono l'ideale!

Prima di andare a dormire provate a bere una
tisana a base di melissa per riposare meglio e
depurarvi.




CUCINA VEGETARIANA E VEGANA

a cura della Redazione

Cremosa ¢ rustica, cuoce in poco tempo, ed ¢
davvero molto gustosa. Potete servirla cosi com’e,
con la pasta oppure aggiungendo del pane integrale
abbrustolito... provatela anche voi!

INGREDIENTI

« 230 gr ceci lessati, 2 patate, 1 broccoletto

« 1carota, %2 cipolla, 1 costa sedano

« 1/2 cucchiaino curcuma in polvere (a piacere)
« 2 cucchiai passata di pomodoro

« brodo vegetale, olio extravergine d’oliva

« sale, peperoncino

PROCEDIMENTO

Pulite il broccoletto, lavatelo e separate le cimette. Scaldate una padella con un filo di olio e un pizzico di
peperoncino se vi piace, aggiungete i broccoletti, salate e fateli cuocere una decina di minuti, o comunque
finché saranno teneri a vostro gusto.

Spegnete la fiamma e tenete da parte.

Tritate finemente sedano, carota e cipolla, e mettete a soffriggere in un tegame, con un filo di olio.

Unite i ceci e le patate, precedentemente sbucciate e tagliate a cubetti.

Coprite con il brodo vegetale caldo, aggiungete la passata di pomodoro e la curcuma. Regolate di sale e fate
cuocere a fiamma bassa per 15-20 minuti, finché le patate saranno tenere.

Prendete una parte della vostra zuppa (regolatevi a vostro gusto) e frullatela con il mixer ad immersione.
Rimettete tutto nella stessa pentola e aggiungete anche i broccoletti cotti in precedenza.

Bocconcini di frittatine con i1 cavoletti di
Bruxelles

vengono cotte al forno in stampini monoporzione.

: ‘ Queste frittatine nascondono il ripieno di verdura e
N

PROCEDIMENTO

Prendete i cavoletti di Bruxelles, lavateli per bene, eliminate
le prime foglie e fateli lessare in acqua bollente leggermente
salata fino ad ammorbidirli, per circa 10/12 minuti.

Sbattete le uova insieme al parmigiano reggiano grattugiato,
al latte e a un pizzico di sale e di pepe.

Una volta pronti, scolate i cavolini, tagliateli a fettine e
lasciateli raffreddare una decina di minuti. A questo punto

INGREDIENTI uniteli al composto di uova, amalgamate bene il tutto
+ 300 gdicavolini di Bruxelles e distribuite il composto in 4 stampini monoporzione
« 8uova leggermente imburrati o ricoperti di carta da forno (cercate
« 100 g di Parmigiano Reggiano di distribuire il composto in quantita simili nei 4 stampini).

grattugiato Infornate per circa 25 minuti a 180°C. 5 minuti prima
« V2 bicchiere di latte di sfornare cospargete di pan grattato fino a quando la
« Burro, Sale, Pepe, Pan grattato superficie risultera croccante e dorata.

S




APERITIVANDO

APERTIVANDO W Spcciale

IN CITTA San Valentino
R O it

Caffe Campetelli propone un drink al caffe per due

Un cocktail al caffe, con gelato allo ‘
zabaione e granella di nocciole \
lostale

Una bevanda golosa, accompagnata
da un dolce gelato. Questo Cocktail THaiie
¢ stato creato da Gioia Campetelli S 11
per la festa di San Valentino 2023; &4 =
coccolarsi con il gusto del caffe, la : ¥
dolcezza del gelato e la croccantezza T ™ T B
delle nocciole.

- I
—

INGREDIENTI PER 2 COCKTAIL S—— =
« 2 tazzina di caffé Limited edition PREPARAZIONE

19 /82 In uno shaker versate il ghiaccio, il rum, il liquore, I'amaretto,
+ 1bicchierino dirum il caffé Limited edition 19 /82 e shakerare per qualche minuto.
« 1 bicchierino di liquore al caffée Prendete una coppa da gelato e bagnate i bordi e poi intingete-

Campetelli li nella granella di nocciole croccanti. Mettete in ogni coppa 4
+ 1bicchierino di amaretto palline di gelato e versateci sopra il composto ottenuto con lo
+ 8 palline di gelato allo zabaione shaker, filtrando il ghiaccio.
+ granella dinocciole tostate Consiglio di aggiungere della granella di nocciole sul gelato e di
+ 15 cubetti di ghiaccio gustarla con chi amate.

. X VAN -.-:':
Piazzale De Matthaeis, 41 Frosinone
Tel. 0775 871520
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CAFFE’

Emp etelli

Un mondo in un chicco

CAFFE
in Cialde

000

www.caffecampetelli.com
Via S. Luca, 101 « Guarcino (FR) « T. 0775.46 281 « info@caffecampetelli.com
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TELEFONO: +39 0776 524108

VIA CASILINA, KM 112
03032 ARCE (FR) - ITALY

FAX: +39 0776 524109
WWW.POLSELLLIT

[L. PERCORSO DEL GUSTO

ALATRI

o IL GIARDINO DEI MANDORLI - Via Salita
Casette, 26 - Tel. 347 1745424

O AGRITURISMO IL FAVOGOLOSO - Via Monte
Capraro, 5 - Tel. 329 188 5616
ALVITO

Q AGRITURISMO CERERE - Via Valle Rio, 42 -
Tel. 0776 509110

PASTICCERIA MACIOCE - Piazza Umberto
I-Tel.0776 510617
ANAGNI

PASTIFICIO DEGLI SVEVI - Via Calzatora, 92
- Tel. 349 4560713

(@ PUASSONERI - LA MAISON DEL PESCE
Via della Peschiera, 7/A - Tel. 340 619 7534
ARCE

o AZIENDA AGRICOLA BIODINAMICA
PALAZZO TRONCONI - CANTINA&OSTERIA -
Localitd Tramonti - Tel. 0776 539678

ATINA

@ ILVICOLO - Via Planca - Tel. 0776 628058
AUSONIA

(@ TONY E IL MARE - S.s. Cassino- Ausonia km
20.600 - Tel. 0776 953000

BOVILLE ERNICA

() FRANTOIO CERQUOZZI - Via Colicillo - Tel.
3895807507

CASSINO

(@ CUOCARINA - Viale Dante, 138 -

Tel. 379 2185490

@ BIRRIFICIO SANCTI BENEDICTI - Via Cerro
Antico, 3 - Tel. 328 9383705

CASTRO DEI'VOLSCI

0 LA LOCANDA DEL DITIRAMBO - Via
dell’Orologio, 11/A - Tel. 0775 662091
CEPRANO

Q OPIFICIO DEL GUSTO - Via Campidoglio, 16
Tel. 347 3264553

COLLEPARDO

@ SARANDREA - Via per Alatri, 3/b
Tel. 0775 47012

@ RISTORANTE DA VITTORIO - Via Municipio,
35-Tel. 077547002
FALVATERRA

() BOTTEGA COQUINARIA - Piazza S. Maria
Maggiore - Tel. 347 9321428
FERENTINO

@ DA JOLANDA - Via Casilina Sud 79 -

Tel. 0775271237

FIUGGI

(@ TAVERNA DEL CASTELLO - Via del Soldato
Ignoto, 9 - Tel. 347 3466202

FROSINONE

@ UMAMI - Via Marco Minghetti -

Tel. 0775 1894351

(@ AL PEPE ROSA - Via Maccari -

Tel. 0775 961342

@ SALVO LA PIZZERIA VERACE - Via A.
Ciamarra, 213 - Tel. 0775 1887327

() HOSTERIA VOLSCI - Viale Volsci 172 - Tel.
0775 1521463

FUMONE

@ VILLA AMOROSA - Via Vicinale Canale, 12 -
Tel. 335 8423137

Via Della Peschiera 2
03012 Anagni (FR)
Fu.!pu @hh{*m it
www.finpa2.com
Tel. 0775734034

INGROSSO
Ho.Re.Ca
Vonouso
Packaging
Detersivi

)




@ GIULIANA - Via Borgo S. Antangelo, 126 -
Tel. 0775 46144
@ AGRITURISMO L’ARCO - Via Coriano, 3
Tel. 3356371025

LAMARETTO DI GUARCINO - Via Arringo, 5
Tel. 333 7647355
ISOLA DEL LIRI

Q LUPPOLO E FARINA - Via Po, 6
Tel. 351 6375422
MONTE SAN GIOVANNI CAMPANO
LE FARINE DI UN TEMPO - Via Anitrella
Tel. 348380892
PATRICA
Q HOTEL IRIS - RISTORANTE “DA TOMMASO -
SP11, 33 -Tel. 0775 294475
@ LA CAR 2 - Via Quattro Strade, SNC
Tel. 0775807177
PIGLIO
o AGRITURISMO CASALE VERDE LUNA -
Localita Civitella, 3 - Tel. 0775 503051
PIGNATARO INTERAMNA
Q L'HORTO DEI SEMPLICI -
P.za San Salvatore, 4 - Tel. 349 8180143
PONTECORVO

O Piglio

@ ILBORGO - Via Roma, 62 -

Tel. 0776 742250

POSTA FIBRENO

@ DF GOCCE -

Via Camminate, 64 -

Tel. 3331518098

SAN DONATO VALCOMINO

) OSTERIA IL FICCANASO

P.za Carlo Coletti, 37 - Tel. 376 0624860

) LE GROTTE - Via Sandro Pertini, 507

Tel. 0776 508775

SERRONE - LA FORMA

@ RISTORANTE LA CONCA - Piazza Francesco
Pais, 3 - Tel. 0775 595677

SORA

@ PAPARO - Via Tombe - Tel. 348 3115930
VEROLI

() DOMUS HERNICA - Via Giovanni Sulpicio -
Tel. 0775 236047

FORNO BALDASSARRA - Via Vado
Amaseno, 26 - Tel. 0775 863158

Orss!
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B FROSINONE M SORA
Via Monti Lepini Km 1.200 Corso Volsci, 35
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Numero Verde
800.500.569

www.otovision.it

Via Arigni, 9
Tel: 0776.302817
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