
Dieta Mediterranea
al tempo del coronavirus


null

128.9713




“FICLU IN AZIONE”

PROGETTO: Identità - Comunità d’Eredità - World Heritage
1F - Identità Dieta Mediterranea - Saperi e sapori
per la integrazione culturale
Dieci anni della Dieta Mediterranea

 “ITALIA DOLCE SALATA”:

RICETTE... E NON SOLO, IN TEMPI DI CORONAVIRUS”.

Partecipazione al progetto del Club per l’Unesco di Alberona



dott.ssa Orfina Scrocco
Presidente del Club per l’Unesco di Alberona



Presenta



Ricette di piatti semplici
che si ispirano ai canoni
della “Dieta Mediterranea”,
alla identità territoriale
e alla stagionalità dei prodotti

raCCOLta DI rICette



Le ricette della Dieta Mediterranea 
al tempo del coronavirus
i suoi effetti e benefici





Eliana Maggiano
Peschici

Ingredienti per il sughetto 

> 80 cl di olio EVO di produzione propria;
> 1 peperone rosso;
> 1 cipolla rossa del Gargano;
> 2 spicchi di aglio;
> 5 foglie di basilico;
> 1 ciuffetto di prezzemolo;
> 5 cucchiai di olive
   di produzione propria sott’aceto;
> Origano q.b.;
> 1 cucchiaio di capperi;
> 1 pizzico di sale;
> 400 grammi di pomodorino fresco;
> 400 grammi di pelati;
> 1 cefalo della costa Garganica.

Ingredienti per le lagane (“LAIN”)

> 500 grammi di farina;
> 30 grammi di olio;
> acqua q.b.

Ragù  di cefalo fresco pescato dal nonno
con lagane fatte in casa dalla nonna
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PREPARAZIONE DEL SUGO

In una pentola versare l’olio unito all’aglio, cipolla, peperone a pezzi, capperi, olive, basilico, prezzemolo, origano, pomodorini e pelati, il 
tutto nelle quantità sopra fissate. 
Dopodichè far soffriggere il mix per mezz’ora a fuoco basso fino ad avere una esplosione marcata di colori, profumo e densità in questo 
modo...
Nel frattempo che il sughetto raggiunga una cottura ideale, si dovrà pulire il pesce.  Come prima operazione mettete il pesce su un ta-
gliere e cominciate a eliminare le pinne. A questo proposito tenete presente che quelle dorsali sono profondamente piantate nella carne. 

Se toglierle vi riesce piuttosto difficile, niente paura, lasciate perdere: potrete eliminarle facilmente quando il pesce è già cotto. Poi pro-
cedete alla squamatura e infine alla sventratura del pesce, che può essere fatta attraverso l’apertura che è sotto le branchie se il pesce è 
grosso oppure con una incisione nel ventre se il pesce è piccolo o medio oppure se è piatto. Per tutte le operazioni di pulitura ci sono gli 
appositi utensili, per esempio gli spelucchini (coltellini a lama curva) e lo squamatore. Se non li avete, usate un normale coltello purché 
con lama ben affilata per non rovinare la carne delicata del pesce. Infine tagliare il cefalo a metà.

Raggiunta la mezz’ora di cottura del sughetto precedentemente illustrato bisognerà unire il pesce ben pulito al medesimo sugo.

Dopo ancora mezz’ora di cottura di solo un lato del pesce nel sughetto bisognerà girarlo sull’altro lato per ultimare la medesima.

Ragù  di cefalo fresco pescato dal nonno
con lagane fatte in casa dalla nonna
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PREPARAZIONE DELLE LAGANE “LAIN”

Innanzitutto bisogna munirsi di una spianatoia in legno di tiglio “60 cm x 90 cm” per impa-
stare e di una macchina per creare la forma della pasta. Il primo passo consiste nell’effet-
tuare l’impasto sulla spianatoia. Così bisognerà versare 500 grammi di farina sulla spianato-
ia; all’interno della farina effettuare un buco che dovrà contenere l’olio extravergine d’oliva 
e l’acqua nelle quantità sopra indicate.
Dopodiché cominciare ad impastare, versando man mano l’acqua a proprio piacimento, con 
le mani fino a far diventare l’impasto denso e chiaro.

Il secondo passo consiste nel dare forma alle nostre lagane. Per questo bisognerà tagliare 
l’impasto finito in tanti pezzettini, prenderli ed introdurli uno ad uno nella relativa macchi-
na per renderli più stesi e lisci. I medesimi pezzetti di pasta, poi, dovranno essere introdotti 
nella stessa macchina e nella stessa forma “lisciante” per una seconda volta – e con una mi-
surazione ancora più inferiore- per assottigliarli ancor di più. Infine introdurre il pezzetto di 
pasta ben steso e liscio nella parte della macchina funzionale a dare la forma delle lagane.

Così portiamo in ebollizione l’acqua con un pizzico di sale per la cottura delle lagane.

Ragù  di cefalo fresco pescato dal nonno
con lagane fatte in casa dalla nonna
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PROVENIENZA
Oggi, in molti ambiti sociali e sotto vari aspetti, si affronta l’argomento sulla provenienza del cibo. Per questo motivo è nostra premura 
sottolineare l’importanza della provenienza sana di questo pesce. Questo pesce è stato pescato da mio nonno, Elia Ranieri che, prenden-
do spunto dal trabucco vero e proprio, ne ha riprodotto uno simile in miniatura su di una roccia della costa Garganica nella Baia Jalillo di 
Peschici (vedi ultime tre figure in basso). Il trabucco, conosciuto anche nelle varianti di trabocco, bilancia o travocco, è un’antica macchina 
da pesca tipica delle coste garganiche, molisane e abruzzesi. Tutelati come patrimonio monumentale dal Parco Nazionale del Gargano, 
i trabocchi sono disseminati sul paesaggio costiero del basso Adriatico e del basso Tirreno, fino ad arrivare ad alcune località della costa 
settentrionale della provincia di Bari.
Il trabucco è tradizionalmente costruito col legno di pino d’Aleppo, comune in tutto il medio Adriatico. Si tratta di un materiale pressoché 
inesauribile, data la diffusione nella zona, ma anche modellabile, resistente ed elastico. Ciò permette all’intera struttura di reggere le for-
ti raffiche di Maestrale. Entrando nel merito del termine trabocco, esso deriva per sineddoche da trabocchetto, indicativo della rete che 
viene usata come “trappola” per il pesce. L’efficientissima tecnica di pesca a vista, infatti, consiste nell’intercettare, con grandi reti a trama 
fitta, i flussi di pesci che si spostano lungo gli anfratti della costa. Sfruttando la morfologia rocciosa di alcune zone pescose della costa, i 
trabucchi sono eretti nel punto più prominente dei promontori e sono orientati in modo da poter sfruttare favorevolmente le correnti.
La rete, generalmente a bilancia, viene calata in acqua grazie ad un complesso sistema di argani, azionati elettricamente o a mano da 
almeno due uomini. Sul trabocco operano in norma quattro soggetti, detti traboccanti, predisposti all’avvistamento del pesce e alle varie 
manovre.
Questo ingegnoso modus operandi permette di pescare senza inoltrarsi in mare.

Ragù  di cefalo fresco pescato dal nonno
con lagane fatte in casa dalla nonna
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Ragù  di cefalo fresco pescato dal nonno
con lagane fatte in casa dalla nonna

I nonni sono coloro
che hanno l’argento nei capelli
e l’oro nel cuore.
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Ragù  di cefalo fresco pescato dal nonno
con lagane fatte in casa dalla nonna

Un finale da sogno

Impiattare il pesce ricoperto
dello specialissimo sughetto
in un piatto piano e la stessa cosa
dovrà essere fatta per le lagane,
anch’esse ricoperte del medesimo.

Eliana Maggiano, in collaborazione con
Ranieri Grazia (madre),
Ranieri Elia (nonno)
e Tavaglione Maria Francesca  (nonna).
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Pancotto

Carosielli Virginia
Celle San Vito (FG)

Gli ingredienti
> pane raffermo
> patate 
> verdure di campagna
   (stagionali)
> olio 
> sale
> aglio 
> peperoncino
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Come nasce il piatto, dagli occhi di una delle cellesi più anziane, Olga

“A Celle, nonna raccontava che il pancotto era diverso, tanti anni addietro. Non era passato e ripassato, 
girato e rigirato, ma il pane era bello e sodo. La fetta di pane raffermo era lunga e grande e si calava nella 
pentola: pochissimo, perché non doveva sfaldarsi. 
Nel frattempo preparava il condimento: solo fagioli, solo verdure, solo pancetta, solo un filo d’olio, e il 
tutto andava sulla fetta di pane posizionato sul piatto. 
Poi, però, negli anni si è trasformato. A partire dalla fetta di pane che non era più a fette ma a tocchetti. 
Cuoceva le patate con un pizzico di sale, vi aggiungeva il pane a pezzetti, e poi a piacere verdure, fagioli, 
o pancetta fritta nella sugna. Un filo d’olio a chiudere e infine tanto peperoncino. E si rigirava per insapo-
rire il tutto.
Nonna preparava sempre il pancotto a mio cugino: invece di omogeneizzati e pappine, mangiava il pan-
cotto. Andava bene per mio cugino perché tutti ingredienti erano genuini, ingredienti che oggi chiamano 
“a chilometro 0”. 

Pancotto
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Pancotto
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 I scarcioffl rchen

Tommaso Ricci
Cava dei Tirreni

Piatto complesso e di difficile preparazione almeno per me che sono un ragazzo preso 
dalla sua professione, ma in questo periodo di distanziamento familiare oltre che socia-
le, io a Milano e la mia famiglia in Campania, ho sentito il forte desiderio delle mie origini 
e dei miei affetti.
Pertanto mi sono cimentato nel piatto che mia madre alberonese con abitudini e tradizio-
ni alberonesi, mi ha fatto sempre amare e per me quando mi preparava questi fiori farciti 
e profumati mi faceva un regalo, perché ci vuole amore per i commensali, passione per 
la cucina e i giusti ingredienti! 
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Mammole tenere e grandi, di numero pari agli ospiti , tagliate a giro 
tutte le punte delle foglie fino all’interno
E farne delle rose, aprire le foglie una d una senza staccarle e far-
cire ogni singolo carciofo. 
Per il ripieno: pane raffermo, uovo intero, olivelle  di Gaeta, capperi 
sott’olio, pezzetti di scamorza secca, parte tenera del gambo del 
carciofo a pezzetti, prezzemolo e pezzetti di salsiccia stagionata. 
Amalgamare tutto e farcire i carciofi.
Adagiare in pentola , circondati da qualche spicchio d’aglio, cico-
rielle selvatiche e gambetti dei carciofi, aggiungere un pò di acqua, 
sale e un filo di olio e lasciar cuocere a fuoco lento con coperchio 
una ventina di mn.
Quando le mangio sento l’affetto di mamma!
Buon appetito

 I scarcioffl rchen
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Donna Stella le tornò improvvisamente alla memoria quando sua sorella le aveva chiesto per telefono 
la ricetta delle frittelle di fiori di zucca.

Donna Stella era una donna alta, massiccia, con mani perennemente rosse e gonfie, con unghie che 
non riuscivano a crescere sempre limate dalla fatica, i capelli grigi raccolti a crocchia e spesso nasco-
sti da un fazzoletto di cotone. Nulla che lasciasse trapelare vanità femminile, eppure, alle orecchie 
ci teneva. Le piacevano gli orecchini, quelli d’oro, da quando, da piccola, come si usa ancora in certe 
campagne, le avevano bucato i lobi, adornandoli con due piccolissimi cerchietti d’oro.

Le avevano detto che gli orecchini si mettono per buon augurio, poi aveva saputo che i marinai, invece, 
mettevano gli orecchini per proteggersi dai naufragi.
In terra e in mare….
Crescendo, era cresciuta anche la dimensione degli orecchini e quando si sposò, il testimone di nozze, 
gliene regalò un paio che non aveva tolto mai più.

Una sera, dopo che era stata tutto il giorno piegata nell’orto a creare solchi per la semina, si sollevò 
dalla terra, allungò finalmente le gambe e si tirò indietro con i polsi, i capelli fuoriusciti dal fazzoletto. 
Un polso non incontrò ostacoli. 
Un orecchino non c’era più. 

Frittelle di fiori di zucca

Nadia Farina
Cava dei Tirreni
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Cercarlo? Inutile
Trovarlo, impossibile.

Nel 1960, l’orto era una marea gialla di fiori di zucca. Donna Stella, piegata ancora una volta, con una 
grande cesta  al fianco su cui depositava senza sciuparli, i fiori di zucca, vide che qualcosa dalla terra 
le restituiva un raggio di sole. Stese una mano e raccolse  un fiore d’oro.

Il suo orecchino era tornato dalla sua giovinezza. Dopo  trentanni.

Era una contadina che aveva zappato la terra sempre, l’aveva amata e rispettata,  aveva alternato la 
semina delle verdure ogni anno, come aveva imparato dai suoi vecchi, e adesso la terra,  le aveva fat-
to un dono, quando, rimasta sola ormai da tempo, trascorsi gli anni , cresciuti i figli, era passata la sua 
vita.
I fiori di zucca, mai belli come quell’anno, finirono  in padella e donna Stella, dopo avermi raccontato 
questa storia con rude emozione, mi diede la sua ricetta delle frittelle di fiori di zucca a cui poi, ag-
giunsi qualche ingrediente per preparare la:
Parmigiana di frittelle di fiori di zucca
Fiori di zucca da riempire

Frittelle di fiori di zucca
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Zucchine tagliate a fettine sottili - Taralli possibilmente al pepe - grattugiati finissima-
mente
Per la pastella: Farina – acqua gasata gelata - sale – paprika dolce – maggiorana
Per il ripieno dei fiori di zucca: tocchetti di scamorza affumicata - ostie di  provolone del 
monaco - 
Sugo di pomodoro  con aglio - olio - basilico - peperoncino - Parmigiano

Riempire la metà dei  fiori di zucca con tocchetti di scamorza e l’altra metà, con ostie di 
provolone del monaco. Immergere nella pastella i fiori di zucca ripieni  e le zucchine a 
fette.
Friggerli un poco per volta.
Cospargere di sugo una teglia – coprire il sugo con le fettine di  zucchina- parmigiano – 
sugo – fiori di zucca - con il ripieno alternato- parmigiano – sugo e via così fino alla fine 
delle frittelle - Finire con sugo - Parmigiano – basilico
Spolverare con i taralli grattugiati. Cospargere con un filo d’olio.
Infornare fino a che si formi una crosticina dorata

Frittelle di fiori di zucca
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Carciofi e piselli

Questa ricetta facile e gustosa fa 
parte della nostra cucina tradizio-
nale ed esalta il sapore unico e de-
ciso di questi ortaggi. Perfetta in 
stagione, grazie alle proprietà sa-
lutistiche degli ingredienti conte-
nuti, rispecchia in toto i canoni del-
la dieta mediterranea.

Pierantonio Lembo
Lucera
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Preparazione:
In una pentola aggiungere olio, cipolla, piselli ed 
un pizzico di sale. Cuocere a fuoco lento con co-
perchio per circa 10 minuti.
Pulire i carciofi interi tagliando il gambo e toglien-
do le foglie esterne più dure e immergerli in ac-
qua e limone per evitare che si anneriscano.
In una ciotola mettere la mollica di pane e ba-
gnarla con latte e l’olio, aggiungere un pizzico di 
sale, il parmigiano, l’uovo, il prezzemolo e lo spic-
chio d’aglio tagliato finemente ed amalgamare il 
tutto.
Riempire il cuore dei carciofi e posizionarli nel-
la pentola insieme ai piselli. Riempire la pentola 
con acqua a filo dei carciofi e far cuocere a fuoco 
lento con coperchio (circa 1 ora).
Buon appetito!

Ingredienti per 4 persone
> 8 carciofi
> 500 g di piselli puliti
> ½ cipolla

Per il ripieno:
> mollica di pane bagnata nel latte
> 1 cucchiaio di olio
> 1 uovo
1 spicchio d’aglio tagliato finemente
> Prezzemolo q.b.
> Parmigiano grattugiato q.b.
> 1 pizzico di sale

Carciofi e piselli
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Ingredienti per 4 persone

> 500 g di asparagi selvatici
   (peso a crudo)
> 200 g di salsiccia stagionata
   (possibilmente paesana)
> 8 uova
> Sale q.b.

“Ov, Sparg e Saucicchj”

Rosaria Russo
Alberona
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Procedimento:
In una padella antiaderente abbastanza capiente far sof-
friggere gli asparagi in abbondante olio di oliva. Quan-
do gli asparagi sono quasi cotti, aggiungere la salsiccia 
tagliata a fettine e farla rosolare un pò. A questo punto 
rompere le uova direttamente nella padella aggiustare 
di sale e mescolare finchè l’uovo non sarà cotto facendo 
attenzione a non farlo asciugare troppo.
Servire subito.

N.b.: fare attenzione al sale poiché la salsiccia stagiona-
ta quando soffrigge tende a rilasciare molto sale.
Inoltre per chi non ama il sapore un pò amaro degli aspa-
ragi selvatici può anche sbollentarli prima di soffriggerli; 
in tal caso bisogna soffriggere prima la  salsiccia e poi 
aggiungere gli asparagi.

“Ov, Sparg e Saucicchj”
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“Ov, Sparg e Saucicchj”

Piatto tipico del periodo pasquale.
Un volta era usanza fare colazione la mattina di Pasqua
con ov spag e saucicchj e un Tortn.
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Ricetta della tradizione contadina, ideale in questa 
fase di emergenza e di stato di fermo!  
Ingredienti per la pasta per 4 persone: 300 gr di se-
mola rimacinata, 1 cucchiaino di sale, un filo di olio e  
3/4 ciuffetti di finocchietto selvatico sminuzzati (fa-
cilmente reperibile nei parchi, terreni incolti o ai bor-
di delle strade di campagna) acqua tiepida a suffi-
cienza per ottenere un impasto morbido (non molle) 
e lavorabile con il matterello.  
Amalgamare bene e lavorare fino ad ottenere una 
palla morbida, stendere con il matterello e tagliare 
la sfoglia a strisce, spolverizzare con farina, sovrap-
porre le strisce e tagliare a pezzetti irregolari, di for-
ma trapezoidale. Sarebbe preferibile Lasciare essic-
care per un’oretta. Munirsi di rucola selvatica, tipica 
pugliese e dopo averla ben lavata immergerne una 
buona quantità nell’acqua bollente dove verrà im-
mersa anche la pasta. A parte preparate un sughet-
to con soli pomodorini pachino o pzzlicch con uno 
spicchio di aglio e un filo di olio. Dopo una cottura di 
circa 5 mn di pasta e rucola, scolare e amalgamare 
in padella con altra rucola cruda, finocchietto, pepe-
roncino e sughetto di pomodorini.
Il profumo sarà inebriante, selvatico e intenso, il sa-
pore semplicemente straordinario. 

Maltagliati con rucola
e pomodorini

Dina Scrocco
Cava dei Tirreni
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“Piatto fresco, veloce ed economico, quando le mo-
gli dei contadini tornavano a casa tardi, per aver 
svolto lavori nei campi, raccoglievano per strada, ciò 
che la natura regalava e in brevissimo tempo im-
pastavano, tagliavano frettolosamente e condivano 
con pomodorini freschi.”
Molto interessanti sono i colori: bianco, rosso e ver-
de, pertanto è il tipico piatto economico e patriotti-
co!! 

Maltagliati con rucola
e pomodorini
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Fave e cicorie (la ngrapiata barese)
piatto della tradizione barese

Francesca Loconte 
FASANO Brindisi

Mettere le fave secche a bagno per una notte.
Il mattino dopo lavatele bene e mettetele a cuocere in acqua con un pò di 
sale, finché risultino ben cotte. Con l’aiuto di un cucchiaio di legno lavora-
tele in una coppa di coccio riducendole in purea e aggiungendo,durante la 
lavorazione, olio extravergine d’oliva della nostra Puglia. 
Pulite e lessate le cicorie oppure le cicorielle di campo che potete unire 
alla purea di fave o metterle nel piatto insieme alle fave condite con olio 
EVO. 
Se vi piace, mettete sopra un pò di peperoncino o un goccio di olio Santo.

È la loro unione che rende questo piatto SPECIALE
.....assolutamente da provare!!!
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Risotto a modo mio con pancetta e asparagi

Preparare un risotto non è sempre un piatto sbrigativo.
Ed allora, pensando ad un modo semplice e veloce per gustareri-
so e asparagi, abbiamo voluto seguireuna ricetta alternativa.

Ingredienti per 2 persone:
> 160 gr riso,
> mezzo cubetto di dado,
> 400 gr di asparagi,
> 100 gr di pancetta sfilettata oppure a cubetti,
> un cipollotto,
> olio q.b,
> parmigiano q.b.
> sale q.b.

Olga Franciosa
Lucera 
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Procedimento:
Dopo aver accuratamente lavato gli asparagi
(io preferisco quelli coltivati perché sono dolci)
 
Peliamo i gambi degli asparagi.
Tagliamo a cubetti e mettiamo a soffriggere con la cipolla, aggiungendo poi, un pò 
d’acqua ed il dado ed a cottura ultimata frulliamo tanto da formare una buona vel-
lutata.
Mentre bolle l’acqua con il sale, in una pentola a parte mettiamo a soffriggere le 
punte degli asparagi e una volta ammorbidite aggiungiamo la pancetta e lasciamo 
cuocere a fuoco medio fino a leggera doratura del salume.
A cottura quasi ultimata del riso, coliamo l’acqua di cottura lasciandone sempre un 
mestolo da parte laddove servisse e passiamo alla fase finale.
Dunque a fuoco basso mantechiamo il riso con la crema di asparagi e parmigiano e 
dopo aver mantecato per bene versiamo le punte e la pancetta. Lasciamo insaporire 
fino a passare alla fase finale, ossia, l’impiattamento

Risotto a modo mio con pancetta e asparagi
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Risotto a modo mio con pancetta e asparagi

Suggerimenti:
per gli amanti della pasta, si può sostituire 
il riso con un formato di pasta corto e rigato 
oppure con delle fettuccine preferibilmente 
all’uovo.
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Ingredienti

> Agnello (preferibile spalla o costato)
> puntarelle di cicoria comune
> uova
> formaggio

Lucia Pasciuto
Alberona

Spezzatino di agnello
(ù spezzateddhe)
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Procedimento
Mondate e lavate bene le verdure miste di campagna (cicorietta selvatica), in questo caso, in periodo di quarantena, ho usato le punta-
relle della cicoria comune, (uso questa verdura quando non riesco a trovare le verdure di campagna) ma, la versione migliore vedrebbe 
l’uso esclusivo di asparagi selvatici. Lessate la verdura in acqua salata (questo passaggio si evita se si usano gli asparagi).
Anche la scelta della carne è fondamentale per la buon riuscita di questa pietanza, è da preferire il costato o ancor meglio la spalla di 
agnello e comunque una pezzatura con la presenza di ossa e di dimensioni medio-piccole.
In un’ampia casseruola dove è stato aggiunto dell’olio d’oliva, adagiate i pezzetti di agnello che farete rosolare da tutti i lati, aggiustate di 
sale e ricoprite di acqua la carne, riducete poi la fiamma e lasciate cuocere lentamente mescolando di tanto in tanto.
Una vota che la carne è quasi cotta (quindi dopo la metà della sua cottura) aggiungete le verdure lessate (se si usano gli asparagi, essi 
vanno aggiunti crudi), aggiungete altra acqua fino a ricoprire tutto il composto e lasciate insaporire il tutto in modo da ottenere un brodo 
gustoso ma allo stesso tempo delicato. Nel frattempo sbattete le uova (la regola vuole 2 uova per ogni commensale ed uno ulteriore per 
legare il tutto), aggiustate di sale e aggiungete abbondante formaggio.
Come formaggio è preferibile usare dell’ottimo canestrato pugliese ma in alternativa va benissimo un misto di pecorino e di parmigiano 
o grana. Una volta che la carne è ben cotta (ve ne accorgerete se infilandola con una forchetta si stacca facilmente dall’osso) ed è quindi 
ben insaporita in questo brodo con le verdure, aggiungete, nella casseruola, il composto ottenuto con le uova, avendo cura di mescolare 
delicatamente il tutto con una forchetta, lasciate una piccola parte del composto che verserete alla fine sopra l’intero composto, senza 
più mescolare ma coprendo il tutto e lasciando che l’uovo si rapprenda completamente a fuoco lentissimo.

Spezzatino di agnello
(ù spezzateddhe)
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CURIOSITA’
Questa pietanza può considerarsi piatto unico che si consuma nel periodo pasquale e nel giorno di 
Pasqua o nel lunedì di pasquetta diventa il protagonista indiscusso sulle mense di tutti gli albero-
nesi.
Si tratta di una ricetta antichissima ricca di molti simbolismi cristiani e non.
La simbologia legata all’agnello affonda le sue radici nella tradizione ebraica e nell’antico testa-
mento, l’episodio principe è la liberazione degli ebrei dall’Egitto, grazie alla decima piaga, ossia 
l’Angelo della morte. L’angelo della morte doveva uccidere tutti i primogeniti, siano essi egiziani 
che ebrei, ma il Signore Dio aveva detto a Mosè che per salvare gli ebrei bisognava cospargere gli 
stipiti delle porte con del sangue di un agnello. Agnello che poi veniva consumato per cena.
Molti sono poi i riferimenti nell’Antico Testamento ad identificare Gesù Cristo con l’Agnello (profeta 
Isaia), infatti scriveva: “Maltrattato, si lasciò umiliare e non aprì la sua bocca; era come agnello con-
dotto al macello, come pecora muta di fronte ai suoi tosatori, e non aprì la sua bocca”.
Nel Nuovo Testamento questo animale acquisisce nuovi e più forti significati. L’agnello simboleg-
gia la mitezza, la mansuetudine, anche di fronte alla morte, così come lo è stato Gesù, che non aprì 
bocca durante la crocifissione. L’agnello simboleggia innanzitutto il sacrificio di Gesù Cristo che di-
venta così l’Agnello Immolato.

Spezzatino di agnello
(ù spezzateddhe)
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Anche l’uso, in questa pietanza, di alcune particolari verdure, dal gusto piuttosto amarognolo, ricordano molto le erbe 
amare consumate nella notte della liberazione del popolo ebraico dalla schiavitù d’Egitto; le erbe amare, infatti rap-
presentano il ricordo dell’amarezza sofferta dagli Ebrei come schiavi sotto il dominio dei faraoni. 
«Questo mese sarà per voi l’inizio dei mesi, sarà per voi il primo mese dell’anno.
Parlate a tutta la comunità di Israele e dite: Il dieci di questo mese ciascuno si procuri un agnello per famiglia, un 
agnello per casa. Se la famiglia fosse troppo piccola per consumare un agnello, si assocerà al suo vicino, al più prossi-
mo della casa, secondo il numero delle persone; calcolerete come dovrà essere l’agnello, secondo quanto ciascuno 
può mangiarne. 
Il vostro agnello sia senza difetto, maschio, nato nell’anno; potrete sceglierlo tra le pecore o tra le capre e lo serberete 
fino al quattordici di questo mese: allora tutta l’assemblea della comunità d’Israele lo immolerà al tramonto.
Preso un pò del suo sangue, lo porranno sui due stipiti e sull’architrave delle case, in cui lo dovranno mangiare.
In quella notte ne mangeranno la carne arrostita al fuoco; la mangeranno con azzimi e con erbe amare”. (Esodo 12, 
2-8).
Nell’iconografia cristiana, anche l’uovo è un simbolo della Resurrezione: il guscio rappresenta la tomba dalla quale 
esce un essere vivente così come Gesù Cristo risorge dalla Morte.
Per i pagani, invece, l’uovo è il simbolo della fertilità: l’eterno ritorno alla vita.

Spezzatino di agnello
(ù spezzateddhe)
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“Pizza a furn apijert”

Ingredienti per 4 persone

> 500 g di farina
> 25 g di lievito di birra
> 2 spicchi di aglio
> 1 peperoncino piccante
> 1 cucchiaio di origano
> Olio EVO Dauno DOP
> Sale

Francesco Casiello
Biccari
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“Pizza a furn apijert”
Preparate la pasta della pizza impastando la farina, il lievito sciolto in 
poca acqua tiepida, un pizzico di sale, due cucchiai di olio e l’acqua ne-
cessaria a ottenere un impasto elastico e omogeneo.
Lavorare bene l’impasto per distribuire uniformemente gli ingredienti. 
Coprite con un canovaccio e lasciate riposare per almeno 30 minuti, o 
fino a quando la pasta avrà raddoppiato il suo volume.
Quando la pasta sarà lievitata, tiratela con le mani, adagiatela in una te-
glia larga e bassa, unta d’olio.
Picchiettate la pizza con le punta delle dita e pennellate generosamen-
te d’olio.
Distribuite sopra un poco di aglio, il peperoncino tritato e l’origano, quin-
di mettete la preparazione in forno caldo a 230 C per circa 20 minuti. 
Sfornate e completate con un filo d’olio.
Servire e gustare con verdure di stagione saltate in padella con aglio 
olio e peperoncino.
Olio extra vergine di oliva Dauno DOP Prodotto prevalentemente con oli-
ve Peranzana, Ogliarola e Rotondella presenta colore dal verde al giallo, 
ha odore intenso e mediamente fruttato.
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A Biccari, città BIO, avamposto dei Monti Dauni poco distante da Foggia, la “Pizza a 
furn apijert” è diventata una De.Co. (Denominazione Comunale).
Si tratta di una “schiacciata”, un pizzico di pasta lievitata, antenata dell’odierna pizza 
biccarese che è nata dalla necessità del fornaio di capire quando il forno a pietra ri-
scaldato dal fuoco di ramaglie secche d’ulivo, raggiungeva la temperatura ottimale 
per infornare le pagnotte di pane.
Qualcuno che già all’alba si avviava in campagna non si è trattenuto sulla porta del 
forno dal chiederla al fornaio per mettersela in saccoccia e consumarla boccone 
dopo boccone durante il duro lavoro dei campi. Del resto era pane non cotto bene 
che il fornaio dava in pasto agli animali da cortile.
I biccaresi però nel tempo stanchi di mangiare questo pane asciutto, hanno pensato 
bene di condirla con prodotti locali come olio extravergine d’oliva - cultivar Ogliarola 
e aglio biologico intrecciato di Tertiveri.
Da qui la profumata e croccante “Pizza a furn apijert” spennellata con olio e spolve-
rata con aglio, origano, sale e peperoncino.

“Pizza a furn apijert”
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Gnocchetti con
Guanciale e favette

“Ricetta della Masseria didattica Casanova”
a cura di Eleonora Di Battista

Lucera
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“I pezzèddhe pe l’aghie”

“Ricetta della Masseria didattica Casanova”
a cura di Eleonora Di Battista

Lucera
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Ingredienti

> 1 kg di patate rosse;
> 250 gr. di fagiolini;
> 250 gr. zucchine;
> 5 pomodori;
> prezzemolo; 
> cipolla;
> aglio;
> menta;
> 8 tocchetti di pane raffermo;
> olio d’oliva;
> sale.

Questa è la ricetta del pan cotto
più usata in estate a San Marco in Lamis

“Raccolta di ricette della tradizione di San Marco in Lamis
a cura di Martino Rosanna”

Pan cotto con fagiolini e zucchine
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Preparazione:
Mettere in una pentola con dell’acqua i pomodori, il prezzemolo, l’aglio, 
far bollire per qualche minuto.
Aggiungere i fagiolini tagliati a metà, le zucchine a rondelle e le patate 
tagliate spesse.

A cottura ultimata aggiungere il pane raffermo possibilmente cotto con 
forno a legna, far bollire per qualche minuto e  impiattare.  Condire con 
un battuto di olio, menta e aglio. 

Pan cotto con fagiolini e zucchine

Proverbio: 
Pane cotte e jacqua sala, mena ‘ncorpe che non fann’ male.

Traduzione:
pan cotto e acqua sale butta in corpo che non fanno male. 
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Ingredienti

> 1 kg di patate;
> 4 melanzane;
> mollica di pane;
> 400 gr. di pomodori;
> prezzemolo;
> formaggio pecorino;
> aglio;
> basilico;
> pane raffermo;
> olio;
> sale. 

Pan cotto con le melanzane ripiene

Rosanna Martino
San Marco in Lamis
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Preparazione

Lavare le melanzane e tagliare il picciolo di circa 2 cm. di spessore per formare una specie di  tappo. 
Svuotare le melanzane dalla polpa aiutandosi con un cucchiaio, tagliarla a pezzetti e aggiungere il sale 
fino per far perdere la loro acqua di vegetazione.  Dopo circa mezz’ora strizzare la polpa, aggiungere 
la mollica di pane casereccio raffermo sbriciolata a mano, i pomodori tagliati a cubetti, il pecorino, il 
prezzemolo tritato, l’olio e qualche foglia di basilico sminuzzata. Riempire le melanzane con questo 
composto e chiuderle con il tappo preparato capovolto, e il picciolo che va dentro la melanzana. In 
una casseruola far dorare uno spicchio d’aglio con l’olio, aggiungere i filetti di pomodoro, il prezze-
molo, le patate tagliate a rondelle spesse, le melanzane ripiene e un bicchiere di acqua. Far cuocere 
tutto a fuoco lento. A cottura ultimata aggiungere il pane raffermo a tocchetti e impiattare. 
Con lo stesso procedimento per preparare le melanzane ripiene, esse possono essere cotte in un su-
ghetto preparato con olio, cipolla, passato di pomodoro, prezzemolo, sale e abbondante basilico. La 
pasta (preferibilmente bucatini) può essere condita con il sugo e pecorino grattugiato. Le melanzane 
possono sostituire un buon secondo e, se mangiate fredde la sera a cena, sono ancora più buone. 

Pan cotto con le melanzane ripiene
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Ingredienti

Verdura mista di:
bietola, lattuga, caccialèpre (latticrepolo), 
trìppece (atriplice) vurràjena (borragine), 
ruchetta, spuràjena (aspraggine) casci-
gne (crespigno), sckaròla (invidia), spina-
cio selvatico,  cicoria,  sponsale, aneto, 
olio d’oliva, sale. 

Fogghia mestecate

Rosanna Martino
San Marco in Lamis
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Fogghia mestecate

Preparazione

Lavare bene tutta la verdura precedentemente pulita. In una pentola capiente far 
bollire l’acqua (non troppa perché la verdura rilascia quella di vegetazione), aggiun-
gere il sale e poi, una alla volta, tutte le verdure, far cuocere tutto insieme. Una volta 
cotte, scolare le verdure, impiattare e condire con olio extravergine di oliva, aggiun-
gere l’aneto sminuzzato, la cipolla fresca (sponsale) a rondelle e accompagnare 
con qualche fetta di pane casereccio. 

Proverbio
Mitt’le sale e jjogghie e tutte li jereve reventene fogghia.

Traduzione
se metti sale e olio, tutte le erbe diventano verdure.
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Ingredienti

> 400 gr. di strascinati;
> 500 g di zucchine;
> cipolla;
> 700 gr. di passata di pomodoro;
> prezzemolo;
> basilico, pomodori;
> formaggio pecorino;
> olio d’oliva;
> sale. 

Strascinati e zucchine

Rosanna Martino
San Marco in Lamis
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Strascinati e zucchine
Preparazione

Per preparare gli strascinati utilizzare la semola rimacinata, 
acqua e un pizzico di sale, lasciarli asciugare e coprire con un 
canovaccio.

Per preparare il sughetto far soffriggere l’olio con la cipol-
la sminuzzata e qualche foglia di prezzemolo, aggiungere la 
passata di pomodoro, salare e, a cottura ultimata, aggiunge-
re abbondante basilico.
Portare ad ebollizione in una pentola l’acqua, aggiungere del 
sale e far cuocere insieme gli strascinati e le zucchine taglia-
te a rondelle.
A cottura ultimata scolare tutto e condire con il sugo di po-
modoro e aggiungere formaggio pecorino.   
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Ingredienti

> 800 gr. di patate;
> 500 gr di cicorie;
> cipolla;
> 3 pomodori;
> prezzemolo;
> 8 tocchetti di pane raffermo;
> olio d’oliva e sale.

Pancotto con le cicorie

Rosanna Martino
San Marco in Lamis
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Preparazione

Per preparare gli strascinati utilizzare la 
semola rimacinata, acqua e un pizzico di 
sale, lasciarli asciugare e coprire con un 
canovaccio.
Per preparare il sughetto far soffriggere l’o-
lio con la cipolla sminuzzata e qualche fo-
glia di prezzemolo, aggiungere la passata 
di pomodoro, salare e, a cottura ultimata, 
aggiungere abbondante basilico.
Portare ad ebollizione in una pentola l’ac-
qua, aggiungere del sale e far cuocere in-
sieme gli strascinati e le zucchine tagliate 
a rondelle.
A cottura ultimata scolare tutto e condire 
con il sugo di pomodoro e aggiungere for-
maggio pecorino.

Pancotto con le cicorie
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Ingredienti

> 800 gr. di carne di pollo o coniglio a pezzi;
> 1 kg di finocchi;
> aglio;
> pomodori;
> prezzemolo;
> vino bianco;
> peperoncino;
> olio;
> sale.

Finocchi a spezzatino

Rosanna Martino
San Marco in Lamis
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Finocchi a spezzatino
Preparazione

Pulire e lessare i finocchi in acqua con un pò di sale e in una casseruola far dorare uno 
spicchio d’aglio con l’olio, aggiungere la carne tagliata a pezzettini, sfumare con un pò 
di vino bianco.
Aggiungere i pomodori tagliati a cubetti, il prezzemolo il sale, un pò di peperoncino e 
mezzo bicchiere di acqua.
Far cuocere tutto. Alla fine aggiungere i finocchi lessati, cuocere per qualche minuto, 
impiattare e servire con una fetta di pane casereccio.
Questo si può dire che è anche un piatto unico.
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Ingredienti

> 1 KG di cavolfiore;
> Cipolla;
> Sedano;
> 250 gr. di pomodori;
> 500 gr. di filetto di baccalà (già in ammollo);
> Olio q.b.;
> Sale q.b.;
> Prezzemolo q. b.;

Cavolfiori e baccala

Rosanna Martino
San Marco in Lamis
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Preparazione

Preparare il sughetto facendo soffriggere l’olio con la cipolla, il sedano smi-
nuzzato e qualche foglia di prezzemolo, aggiungere i pomodori tagliati a 
filetti, salare.
Mettere il baccalà (già in ammollo), tagliato a pezzetti, far cuocere tutto.
Prima di aggiungere il cavolfiore nel sughetto, togliere il baccalà e per ri-
metterlo di nuovo insieme al cavolfiore, prima di impiattare.

Servire tutto accompagnato con qualche fetta di pane casereccio.

Cavolfiori e baccala

Questo è il piatto tradizionale della Vigilia di Natale
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Ingredienti

> 400 gr. di strascinati preparati con semola rimacinata e acqua
> 500 gr. di finocchietti selvatici 
> pepe 
> olio d’oliva 
> sale q.b.
> peperoncino q.b. 

Strascinati e finocchietti selvatici

Rosanna Martino
San Marco in Lamis
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Preparazione
Pulire bene i finocchietti selvatici mettendo solo la parte tenera, prepara-
re gli strascinati con semola rimacinata e acqua con un pò di sale, lasciarli 
asciugare circa mezz’ora.
Lessare in poca acqua i finocchietti già precedentemente lavati, scolarli 
dall’acqua e metterli da parte in una ciotola.
Aggiungere altra acqua, portare ad ebollizione e prima di cuocere gli stra-
scinati, aggiungere il sale.
Far cuocere tutto aggiungendo, prima di scolare la pasta, anche il finoc-
chietto. Condire con olio e, se gradito, il peperoncino.

Proverbio
Li fenucchiedde de Jennare non ce li magna l’avare, quidde 
d’abbrille non ce li magna lu ggentile.

Traduzione
I finocchietti di gennaio non li mangia l’avaro (perché costosi), 
quelli di aprile non li mangia il raffinato (perché duri).

Strascinati e finocchietti selvatici
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Grano cotto

“Ricetta di tradizione e del folklore pugliese
per la commemorazione dei morti”
(detta “Grano dei morti” o “Cicc Cuott” o “Colva”).

E’ un inno alla rinascita offerto dalle famiglie
ai propri defunti in occasione del 2 Novembre.

Anna Defenza
Alberona
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Grano cotto, condito con vin cotto, noci,
cioccolata fondente e chicchi di melagrana

Simboli degli ingredienti:
- il grano simbolo della resurrezione e della rinascita,
legato al ciclo di vita e morte e, quindi simbolo di vita e nutrimento;

- il melograno simbolo del sangue e della fertilità;

- i chicchi di melograno ci riportano alla mitologia greca
e al mito di Kore, figlia di Zeus e Demetra, che venne rapita da Ade
e trattenuta nel regno dell’Oltretomba dal quale non poteva tornare
per aver mangiato dei chicchi di melograno.

Entrambi i prodotti, in epoca romana, venivano riposti
nelle tombe per garantire nutrimento e propiziare la resurrezione. 

La ricetta, dunque, rappresenta il trionfo della vita sulla morte.

Grano cotto
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La stampa



alberonaclubunesco.it



Grazie a tutti...
     e buon appetito!


