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Nel' nostro- Paese ogni
regione pud fowe sicuro
affidamento- suir  prodottv
e sulla gastronomiov  del
proprio-tevrritorio:

LAt  Twscioy, terrar  di
andiche origing etradigioni,
sebbene abbiov v
pakrimonio YONomico-
forse meno- noto- div quello-
A altre awee; avevar (ed ha)
wnaw  suav precisav  identiton
che la divide sensibilimente
dal quadro gastronomico-

“‘Sa di Romay, profumav di
Toscaonaw ed hav lao povertow
dellUmbrioy queste le virtiv
della Suav cucina’”.

territorio,
“poveras e
mediterranea; che poggiov
le sue basi sw vari piatti che
st identificaono- nellow ormais
famosow e seguitissimor dietow
mediterraneo.
Quindi piatti scarsamente
grassi, ricchw di fibre
vegetoli e proteine;, di moltow
leggereggan e  saporvositu
ottenwut con freschissimio
prodottt come UVolio- extrov
verg«ww/ doliva, gli ortaggi,

i Ucereadi

Gwmwatmdugww sono-
sicuramente fortt richiomis
per ww conswmatore molto-
adtento- allan  qualitor e
curioso- div conoscere glic ust

alimentowr delle  localitow
che visito. Lo-scopo- dir questo
“ricettowio” & proprio- quello-
di rivadlutore gl antichi
sapori, oviginatidaiprodotty
tipici delle nostre terre; cibi
semplici e i che st
rifanno, mrwch@
allv cucinaw poveraw e allow
cucinow  contadinow - daltry
templ. Una cucinaw spesso-
di  “recupero” che viene
oggi impregiosita da nuovi
apporti.  Ricette antiche
oggi ricevcate, riscoperte,
rielaborate e valorviggzate
come opere daute, per
ritrovawre aspettt di unov
cwvilkov di vitw che neb
“focolawe” e nellav

trovawr i cuore. Uw
ingragiamento- particolare
a Italo- Arietu olelegato 1725
Viterbo- dell Accademiov
Italionae  dellar  Cucina
nonché autore del volume
“lav Twsciv av tovola” che hav
gentilmente  accovuentito-
allav pubblicagione di molte
Sue  ricette rendendosi,
come sempre; disponibile o
suis sapori della
nostravterva”.

“Buow appetito”...

UAssessove al turismo-ed ai prodotti tipici
Giuseppe Franci
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I prodotti Tipici dell’ Alta Tuscia sono garantiti dal marchio:
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Fagiolo del Purgatorio di Gradoli

(éb Cipolla di San Lorenzo Nuovo
LC—\L Cece del Solco Dritto di Valentano

%) Miele di Monte Rufeno



Comunita Montana Alta Tuscia Laziale ‘G

Fagiolo Secondo o della Stoppia di San Lorenzo

Nuovo

Pomodoro “scatolone” di Bolsena

Farro del Pungolo di Acquapendente

Aglio Rosso di Proceno

Patata dell’ Alto Viterbese

Asparago verde di Canino

Marrone di Latera

Lenticchia di Onano
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ANTIPASTI

“Bruschette
cow purea i lenticchie

INGREDIENTI

150 gr dilenticchie; 2 patate;

1 cawrotm, 2 coste di sedano; 2
dadi da brodo; 1 cucchiaio

di passata di pomodoro; olio-
extrovergine d'oliva, 1 cipollay,
sale; pepe; bruschette (facoltativo-
formaggio- grana o-pecorino-

romano-)

PREPARAZIONE
In una pentola mettete o
soffriggere v olio- ww tritato
fatto- con cawrota, sedano e
cipolla, quindi aggiungete
wnlitro-diacquao, lelenticchie
ammolUate inv precedenzga, le
patate tW@ a dadind,
il passato- dio pomodoro e ©
dadi do brodo, lasciando
cuocere U tutto- per 2 ove a
fuoco- busso. A cotturaw
frullawe U tutto, pepare,
regolave di sale e sevrvire i
passato sui crosting di pane;,
, o piacere,
del granas o del pecorino
grattugiato. Questa pureow
v servita come ankipasto,
spadlmatar  sulle  bruschette
conditeconolioextravergine
div oliva, insaporite, se piace;,
cow Vaglio-

*Crostoni

con i broccoli

ol aquesionay
INGREDIENTI

Broccoli, pane casereccio; olio-

extrovergine d'olivay, aglio; sale,
pepe;, aceto-

PREPARAZIONE
Lessate le cime dei broccoliy
scolatele, tagliatele o pegzi
fino- o fowrne piccole ZZ}M’VW/
e, dopo awverle condite cow
olioo div oliva, sale, pepe
e poco aceto, lasciatele
riposowe wwwv poco- per forle
insaporire. A parte fate
bruscowre delle spesse fette di
pane casereccio; strofinatele
Womm&nte/ i superficie
Vaglio, conditele cow
v poco dv olio- di olivay
e, dopo  averle bag/mzt

conw U

Nelle zone circostanti Acquapendente
presso-le famiglie piv povere, questar
preparazione entrovaw anche av fow
paute dellaw lunga serie di piatti che
venivano-preparati per il cenone
dellow Vigiliow di Natale.
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‘Crostony
co uove e cipollay

INGREDIENTI

Fette di pane raffermo-tostate;
olio- d’olivay, v uovo- v persona,
1/2 Kg di cipollay, pomodoretty,
sale, pepe

PREPARAZIONE

Inv wv tegame fate soffri e
inv abbondante olio- doliva
1/2 Kg di cipolla tagliatow
a fettine. Aggiungete 200/
300 gr di pomodorvetty, wnw
bicchiere  dacquav  caldo
e lusciate cuocere a fuoco
moderato, fino-ad ottenere un
sugo- ristretto. A questo- punto-
aggiwngetela cipollatagliato
o fettine, insieme con altrov
acquay, cosv dav ottenere wnaw
quantitoc div sugo- sufficiente
ad pave i crostone
di pane. Infine;, sbottete le
uwovaw dentro- i composto e
distribuite questaw salsav sui
crostonis dio pane tostato; che
devono- risultare bagnatt cow

*Crostoni cow le
lenticchie
INGREDIENTI

400 gr di lenticchie, aglios
passatow di pomodoro, carote,

sedano; pancettuy, sale;
peperoncino; pave casereccio,
vino-rosso-asciutto; olio-
extrowergine di oliva

PREPARAZIONE

Lavate le lenticchie ivv uov
corvente e mettetele a cuocere
v wnaw pentolar con acquov e
sale; sengabisogno-ditenerlea
bagno-la seravprimav. Scolatele
e conservate la lovo- acquav div
cottwro. Unav buonaw metow div
queste  lenticchie passatele
al  passatutto o frullatele
conw uw mirer da cucina. Ivw
unav cosseruolor v paute fate
soffriggerve inv olio- di olivaw
classico- battuto- tradigionale
composto- da aglio; sedano,
caroto, pancetto (o grasso
A prosciutto); poco-  dopo
aggiuwngete megzgo-bicchieve di
vino- rosso- asciutto, e quando-
questo- sawraw invpawte evaporato-
aggiuwngete quattro- cucchiai
di passatow di pomodoro e le
lenticchier  precedentemente
frullate. Lasciate insaporive
i tutto per una decinav dis
minuty ogniy
tanto;  qualche mestolono
di acquav di cotturar delle
lenticchie. AU fine wnirvi
anche le restanti lenticchie
rimaste intere. Nel frattempo-
tostate delle sottili fette di
pane casereccio; bagnandole
appenav urv poco- conw Vacquow
di cottwa delle lenticchie,
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ed infine ricopritele cow i
composto- ottenuto servendole
a tawolaw calde.

F ) / / ) /
allolio-drolivaw
INGREDIENTI

300 gr difarina, 20 g di lievito
di birvay, sale, olio-extrawvergine
d’olivaw

PREPARAZIONE
Impastatelaforinaconil sale;
e i lievito- sciolto- inv acquav
tiepida e megzo bicchiere di
olio- d'oliva.. Lavorate bene lov
pastow fino- v che risultt bew
soffice; quindi coprite conw wwv
powvm pwlito; possibilimente

i lanay, e lasciate lievitawe
uwora.. Passato- questo- tempo-
stendete conw i mattowrello-
lo pastaw inv forma rotondoa e
adagiatelo swl fondo- dir unaw
tegliov untww e cospawrsaw di sale;
piggzicate la superficie della
pasto cow le dita, spargetevi
soprov abbondante olio- e fate
cuocere inforno-a buowcalore
per 25 minuti circa.

Pane
cow i buwrro- ol aglio

INGREDIENTI
4 spicchi di aglio; sale; 50 gr di
burro-avpeggetty, alcune fette di

PW

PREPARAZIONE

Sbucciate 4 spicchi d’aglio;
mettendoli inv acquar salato
e fateli bollire per 10 minuti.
Asciugatel e la/voratelu nel
movtaio 50
gr di burro- o p v ed wnw
poco-di sale. Stendete la salsa
ottenutow sulle fette di pane.

CND ™ D
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PRIMI PIATTI

Zﬂbcqmwdtiww
o di
(S bﬁm)

INGREDIENTI

Pesce di lago- di piccola tagliov
(luccio; tincay, anguwilloy,
scawdolay, pesce persico;
coregone), 2 patate o persona
peperoncino; parne casereccios,
olio-di olivay, pomodori, cipollay,
sale

PREPARAZIONE

Questo- tipo- div guppar cow
pesce dilago; detto “sbroscia,
pud- essere  preparatos v
forma casalinga e wnow piv
tradigionale; tipo-acquacoita,
che veniva preparaton dai
pescatori stessii sul posto- di
lawvorvo. Vediamo- lav versione
dei pescatori.

In wna pentolar contenente
acquav  del lago; venivano
messi v cuocere i pomodori
raccoltv negli: ovtv presentv
sulle  rive  del ;  la
cipoll tagliataw ov e, le
patate tagliate o wmeto,
peperoncino- e lae mentucciov o-
i sedanino-di fiume; dopo-10-
15 minudv venivano- aggimunti
U pesciv piccoliy appenav pescatt
che now erano idonei per

essere commercialiggaki.
Quando- questiv pescir erano-
cottyy, s versavano, nsieme
conw le verduwre, sul pane
raffermo- disposto- nel piatto- e
st rrorowvar b tutto- cow olio- di
olivaw.

*Acquacottv
cow le rape

INGREDIENTI

2 kg dirape (01,5 kg cime

di rape), wnv uovo- av persona,
400-500 gr dipomodori, aglio;
olio; cipollay, pane casereccio-
raffermo; peperoncino

PREPARAZIONE

Questv acquacottor unw tempo-
venivaw prepovator Wi

le rape daforaggio-contutte le
teste; queste, dopo- essere state
sbucciate, tagliate o pegzi
e lawvate v acquav covrente
insteme conlaportepintenera
delle foglie; venivano- cotte inv
unav  casseruola,  contenente
pocav  acquay  insieme  con
due spiccht di aglio; ww
p@per&sﬁom v pomodori
matur i tagliodt av pegzi e unow
cipolw grande tagliotn o
fettine. A cottuwra wWltimato, le
verdure venivano- distribuite
con uw mestolo- ned vari piatt
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! L, dove evano- sistemate
le fettine abbrustolite di pane
casereccio- sulle quali eraw
stato-  strofinato-  dell aglio-
St lasciovaw riposawre i tutto-
per qualche minuto- o piaito-
coperto- per fowe bagnore i
pane; poi la zuppa venivow
rrovado cow olio-extravergine
di olivaw.

INGREDIENTI

200 gr di fowinaw di castagne,

150 gr diforina di friumento; 3
uwovay, 50 gr disbwrro; 4 spicchi di
aglio; 1 cucchiavino- di rosmorino
tritato; 50 gr di parmigiono-
reggiono; sale; pepe q.b-

PREPARAZIONE

Disponete o fontona le due
forine mescolate, wnite wv
gico di sale, le uwovay
gapex abbondante, quindi
cominciate o battere le wovoaw
conw unav forchettaw unendo-
monv  mano- le forine. Se
necessario,  wnite  qualche
cucchiaio- di acquav freddo
poi impastate fino-ad ottenere
uwnav paste bellaw lisciv che
lascerete riposare per civcaw
30 minutt. Dividete la pastow
inv piccoli peggi che laworerete
wno- alav voltww riducendoli inv

“spaghetton” di circaw 1 cmv
A spessorve, che suddividerete
a loro voltw inv cilindrettty
lunghicircavl cm. Premendolo
conw wwv dito, passate ogni
gnocco- sullinterno- die uwnov
grattung perché  asswma

suav cowalteristicav formov
e dmpothdo wnsieme  agli
altri sullov spianatoio o- sw uv
vassoio inforinalt perche now
attacchino.  Fate

(che potrete tenere intero
o tritawe) e al rosmarino-
Tenete v caldo- wnwv piattor
da portato a fondo- ampio
soprav unav pentolar div acquav
bollente. Portate a bollove
abbondante acquay salatelo
quindi immergete gl gnocchis
scuotendoli  bene conw  wnw
setaccio- per eliminawre la
per almeno 7-8 minutt e
scolateli con lav schivwmawrola
disponendoli subito- nel piatto-
dav portato. Conditeli conw b
buwrro- allaglio; abbondante
parmigi e unav spolverato
di pepe;, coprite i piatto- covw
wv coperchio- per 2-3 mivuatt
e servite.
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Lenticchie in wimido
INGREDIENTI

400 gr di lenticchie; 1 sedano,
1 carotm, persa, una salsicciay,
cipollay, sale; pepe; pomodori
pelati (o-freschis piw covuserva),
olio; vino-bianco-

PREPARAZIONE
Pulite le lenticchie e lavatele
i acquar corvrente, quindi
mettetele a lessowre v wnow
pemtoia/ portandole a cotturo
uasi completow. Irv w tegawne
Z»te/ ww soffritto- inv olio- div
olvaw cow wuw battuto di
odori vawri (cowrota, sedano,
cipolla, persa) ed una
, privatow dellaw pelle
esterna. Quando- b groasso
dellv  salsicciov sawav  sciolto-

per unao
sevvitele a towola calde.

Minestro

v cect & castngne
INGREDIENTI

200 gr di ceciv secchiy 200 gr
i pastow gramignay, 30 g di
grausso-di prosciutto crudo; 8
castagne; 4 pomodori sbucciaty
1 Vdi brodo-di cawne; 2 spicchii
daglio; 1 raumetto di rosmawino,
2 cucchiai di olio- volivay, sale

PREPARAZIONE

Praticate wwvincisione nelle
castagne e fatele arrvostive
nell’apposito padellaw forato o-
i forno- per circaw 30 Minuati.
Quando-  saranno-  cotte,
sbucciatele e tritale. Sbucciate
Vaglio, lavate e ascingate i
rametto- di rosmawino, qbwvwbu
staccatene  le

Preparate wwv trito- cow i
grasso- di prosciutto; Uaglio-
e i rosmowino, poi ponetelcr
v wna casseruwolar  insieme
conw Uoliom Scolate © ceciy
lasciando- da pawte qualche
cucchiaio- dellav lorvo- acquov
di coltwrav e passatene metow
al setaccio. Fate soffriggere
i trito- preporato- e quando
sy imbi o, wnite ©
ceci interi e passaty, Vacquav
di cottuwa messav da parte
e le castagne tritate. Fate
nsaporive per 5 wminudl e
unite U pomodori spegzettalt;
dopo- altri 5 minutt versate i
brodo- div cawrne; mescolando-
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Fate cuocere, o fuoco- basso- e
cow b recipiente coperto- per
10 minuti. Regolate di sale;
aggiungete law pastaw e portate

a cottura.

Minestrov di-fagioly
INGREDIENTI

spicchi di aglio; unv mavggettino
di foglie di salvia, unw paio-dis
cucchiai di salsow di pomodoro,
pasto cortov

PREPARAZIONE

Cuocete © 1 bianchi,
facendoli bollive lentaumente.
Intanto;, fate soffriggere
due spicchiy d'aglio- con
maggettino difoglie di salviay,
aggiwngete wnw wmestolo- di
brodo di fagioli, nel quale
avrete precedentemente
diluito- wwv paio- div cucchiai
di  salsae  dii  pomodovo:
Passate tutty © fagioly, wnite
lo densov puwrear alav salsav e,
dopo- 10 minutt di bollituwray
aggiungete la pastow.

INGREDIENTI

200 gr difowro; 450 gr difagioli
v scatolay, 1/2 cipollay, 1/2 costav
di sedano; 4 foglie di salvia,

10 A anay

1 raumetto-di rosmawinos; 1
piggicodi spegie (noce moscatoy
cannella), 100 gr disproscintto-
tagliato o dading, 150 gr dis
pomodoro; olio-d’olivay, sale ,pepe

PREPARAZIONE

Scolate v fagioli e passorteli.
Soffriggete neu/’ob;&pg«w odori
tritaty, U prosciuttor e le
spegie. Salate e pepate. Unite
i pomodoro- e cuocete per
15 minudi. Passate i e
unite v fagioli, wnwpo’ dacquav
calda e U fowro- ammollato
precedentemente.

Cuocete per 40 minutt unendo-
altrav acquav caldav e servite

"Minestro
disfowrvo-e lenticchie

INGREDIENTI

Fawro, lenticchie; grasso di
maiale; ; cipollay, olio-di
olivay, sale, pomodoro sedano;
cavotoy, pepe (pecorino.

PREPARAZIONE
Fate wnw battuto- con grasso- di
maiale (pancetta), cipolla
aglio; preggzemolo, carotw e
sedanoemetteteloasoffriggere
i wv tegame conw olio- di
oliva;, poco- dopo- aggiungete
U pomodori passaty, acquov
calda o brodo- o acquav delle
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lenticchie e lasciate cuocere
per 15 minuti. Unitevi d fowro-
ammolato precedentemente;
insieme con Uacquaw delle
lenticchie e continuate lov
cottwan. Le lenticchie, cotte o
pawte; andranno e al
fowrro- v metow cottuwray, insieme

passatutio;
ottenere un brodo- punv denso-
Servite la minestra calda,
irrorandola sul piatto- singolo-
cowolio-extravergine di oliva.
Al posto- dellolio; secondo- ©
guwstt, s puo- aggiwngere del
pecorino grattugiato.

Minestra di riso
“d'el/ PWWO‘V’ ))

INGREDIENTI

300 gr div riso; 200 gr dis
pomodori pelaty, uwovaw e teste dis
luccio; 500 gr ditincay, cawote,
cipollay, sedano; alloro; olio; sale;
pepe

PREPARAZIONE

Questar minestra, cosv
chiomatow perché fo parte
del menww del cawatteristico
«prango-  del Purgatorio,
yf prepara fwowwl&%&
la tincaw e le teste dio luccio
cow Vaggiwntow dir vawri odori
(carvote,  sedano;  cipollay

allovo). In un t fate
wwv soffritto- con olio- e aglio;
poi unite le uwovew di luccio e
unw peperoncino;
i brodo di cottwa dellaz
tinca, © pomodori passati,
megz0- e di vino- rosso-
e lasciate insaporive i tutto-av
fuowbm&p@r WNow mesgg ova.
e acquav  calday
la/ tincaw e le teste di luccio
tritate, qbwndu portate di
nuovo- ads il brodo
per cuocervi il riso; facendolo
restringere o mo’ di minestrow.

% /

Minestrov
v riso-e lenticchie
INGREDIENTI
300 gr di riso; cawotw, aglio,
300 gr di lenticchie, sedano,
preggemolo; 100 gr dipancettn,
sale; pepe; 200 gr dipomodori
pelaty;, (pecorino)

PREPARAZIONE
Fateunbattuto-conlapancetto
o-grausso- del prosciutto; megza
cipollav piccola, wno- spicchio
d’ aglio;, una costow div sedano,
COW'O"(TOU qualche
roumetto pr&%@mow
Mettetelo- & soﬁ-'ng«ger@ W v
tegame e; appena imbiondito;
aggiwngete i  pomodori
passati, lasciando  cuocere
per 15 wminudki prima di

11
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aggiwngere i riso- insieme
a qualche mestolo- div acquav
o di brodo. A pawte cuocete
quasi letamente  le
lenticchie e s ele
allw minestra quando- i riso-
¢ o metw cottuwra. Servite
spolveriggondo; se gradito;

cow del pecorino-

%

It Pancorro
Il pancotto; pur essendo- una zuppay,
sv differengio dall acquacotto e dalle
zuppe vere e probrie perché in questo-
caso- il pane; come dice loparolay,
viene cotto- insieme con gl altri
ingredientt (odori e condimentt
vawy, aglio; mentuccioy, pomodoro;
olio-div olivay, ricotta).
Lav suov ovigine probabilimente
risale o tempi antichissimi; e lov suav
presenza & docwmentatow v varie
pavty d’Italicv. Noi abbiomo- notigzie
certe dal Medioevo; quando- o Viterbo-
st uwsowvor b tipico- boccale chiocumato-
“pow\ata/” ritrovato- nei cowatteristici
butt”, che come suggerisce il nome
sevvivaw per metterci o bagno- il
pane; e fowlo-poi cuocere; ottenendo-
 pancotto; che infattt inv alcune
regioni viene ancorow oggi chiounato-
“panada’. Fino-ad wnow cinquantine
div i foy, questo- semplice piatto-
hov rappresentato; se now la base,
almeno uww abituale complemento-
lattonty, dei vecchi e dei malati.
Nel caso-delle nutrici s credevay, e ivv
alcuwni paesi s crede tuttora, che il
pancotto- aumentasse lov pr (
del latte, per ouuwwwmraprwwa,
omdwwvaggam\tov normale
alimentt , nelle diete delle
puerpere; che erano- costrette ads
ingoggansene dio malavoglio,
congsideratow lov scawrsaw appetibilitow dis

qw%tcr cibo-

Per v malati, si sfruttova irnwvece

La/propneta/dellaxmﬁzal@
hilitey, mentre per U vecchiy

W piuvdelle volte privi di dentt e

di dentiere; eraw utile perché now

richiedevaw masticagione:.

*Pancotto
cow Lo ricotto

INGREDIENTI

200 gr di ricotto avpersona,
obpure “scotta’ (sievo-della
ricotta), pane casereccio; sale;
pepe

PREPARAZIONE

In wnaw casseruola contenente
acquav  sadlador  mettete w
cuocere i pane;, mentre nei
piatty singole distribuite lov
ricotto fresca.

Sw  questar  versate  wnv
mestolo- div acquav calda di
cottwrar per forlow sciogliere;
successivamente  aggiungete
i pane cotto- e wwv poco- di
pepe; maneggiondo- i tutto

ripetutovmente.

Questo-pancotto-a Tawrquinio

venivew chicunato- “pancoruccio’
mentre o Gradoli e Valentono-

eravlav “tiriboca. I pecorad; per
risparmiore; al posto-dellav ricotta, vi
aggiwngevano- il sievo- (lov “scotta”)
che residuovo dallaw lovoragione
dellov stessov ricottou
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Pagsato- di lenticchie

INGREDIENTI

150 gr dislenticchie gicv
ammolate, 2 patate, 1 carotw,
2 coste di sedano; 1 cucchiaio-
concentrato- di pomodoro; olio-
divolivay 1 cipollay, 2 dadi,
formaggio grana grattugiato,
sale; pepe.

Per servive: crostini dipane

PREPARAZIONE
Tritate caroto, sedano e
cipollv e fateli appassive i
olio- per 10 wminutt. Unite
le lenticchie e le patate o
dadini, fate nsaporive poi
’ e W concentrato
dv pomodoro- e 1 litro- e 1/2
dacqua. Aggiungete v dadi,
pepate e cuocele per 2 ove v
fuoco- busso. A cottura
frullate o tutto;, regolate di
sale e versate nelle scodelle.
Servite b passato- cow crostini

di pane e grana grattugiato-

INGREDIENTI

800 gr di code di gambero; 600
g di vongole veraci, 300 gr di
lenticchie secche, sedano, coavotm,
scalogno; porro; preggemolo;

rosmawino; olio-extrovergine
doliva, sale, pepe inv grani.
PREPARAZIONE
Lavate le lenticchie inv acquav
corvente e lessatele quindi
v abbondante acquav
aromatizgatn  conw  aglio;
salvia, cipollay sedano,
cowotw, infine  scolatele,
eliminate gl odori e passatele
ab passaverduro (o frullatele)
qualche mestolo-
del lovo- brodo- div cottuwraw per
ottenere wvpassato- semidenso-
che condirete cow 3 cucchiai
dolio gicv riscaldato  cow
aglio; salvia, rosmoarino- e
poti filtrato. Sgusciate le code
di gombero. lovate e fate
aprire le v conw v
dito- d'acqua, nella padellow
caldissima, poi sgusciatele
e congervate i lovo- liquido
fltrato. Inv una padella
appassite wno
tritato- inv 3 cucchiaiate dyolio-
e wyaporitevi le code di
gambero-e le vongole; sfumate
conw wnw dito- del liquido- di
cottwray, completatelintingolo-
conw sale; pepe wmacinato,
basilico- e preggemolo- tritaty,
quindi versatelo- sul passato-
piattty individualiy; wrovate
conunfilo-d’olio-extrovergine
crudo-e servite.
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“Pastov e patante

INGREDIENTI

250 gr di anelling rigai,

cipollay, cawotoy, 400 gr di patate,
bosilico, sedano; 200 gr di
pomodori, (pecorino), 100 gr dis
guanciade o-pancetto di maiale,
olio-di olivaw

PREPARAZIONE

fate ww Dbattutor conw
guanciale e tuttt gl odori
(sedano;  corota;,  cipollay
bosilico) e  mettetelo o
soffriggeve v wnwv  tegame
contenente due  cucchiai
div olioc di olivay quindi
aggiungetevi  le  patate
tagliate o tocchetty, altre
foglie di sedano- av peggett, i
sale ed wnaw quantitow di acquar
o- brodo div dado- sufficiente v
cuocere lav minestra. Durante
lu cottwraw e uno- o
due pomodoripassati, lasciate
insaporive ancorvaw b brodo- e
verso- lav fine unitevi lav pastay,
completando- la  cottuwro
Facoltativaw  Vaggiuwntaw  dis

pecorino grattugiato.

Questow eraw unav delle minestre piv
semplici e piv conmuni dellow cucinar
contadina div un tempo; e “mangiare
postow e patate” significavo appunto
ntrivsi di uw cibo-povero-per
antonomasio.

"Risotto
col pesce dis lago-

- Sugo-al coregone: 500 gr di
coregone; aglio; preggemolo;

- SM@O’dA/MW 500 gr di
anguille di piccolo-taglio; aglio;
cipollay, 200 gr di pomodori
pelati, preggzemolo; peperoncino:

L'wso- div questo- cereale, nelle
Bolsena, now eraw molto- fre-
uente, poiché inw genere si
graférixvafbo le paste fatte
w cosa, mov erav tuttowviov
presente in alcune fomiglie
che erawvano-  questo
cereale per ragioni di gusto
personale, oppure per motivi
terapeutici, poiché i riso- &
twitora covsiderato- wnw cibo-
leggero- e fovorevole inv alcwnis
I v base dio pesce div lago-
c}%vwgwiampoﬁo
dellav pastasciutto, wv
tempo- erano- usatt anche per
condive  riso- cov i sistema
tr dellV 7Y
di questo- sugo- diveltamente
sl riso- gicv lessato- v parte e
scolato:
IV sugo puv wsato- erav quello-
a bose dii anguwila, che
s preparovar  utiliggando
anguile di piccolo- taglio,
pulite accuratomente;
raschiondo- la pelle  senzow
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asportowrlay wventrate e

tagliate o pegsi:

In wwv tegam sU wwv
soffritto- v olio di olwa/
cow 3 C
fettine di cipollay alcwne
foglie di pregzemolo ed
wv peperoncino,  quindi st
aggiwngeva Vanguilla,  che
st lasciovar rosolawe per unw
poco- senzav fowla attaccare
al fondo-ed infine v pomodori
pdatu, passaty al passatutto-
insieme conw wv mestolo di
acquav calda e del sale; si
lasciowar cuocere avfuoco- lento-
cow il tegaume coperto-per unav
megz/ora, poi st aggiwngeva il
riso- conw due mestoli di acquav
caldav o-brodo; e st completavor
lo  cottuwrar

spesso-per nonfowe attaccare il
riso. AV sughi si ricovawano-
dallae  preparazione  della
tincaw e del luccio- inv umidos
capaci di dare wv  sugo
abbastanga sapovito.

I casi  pawticolawri, e
specialmente oggi che s
preferiscono cibi: meno- grassi

Sty roggapretl
cow lenticchie e

molluschi dis mowe

INGREDIENTIL

gr 500 di stroggaprety, 120 gr di
lenticchie; 200 gr di molluschio
(vongole, cozge, polipi), olio-
extrovergine di olivay, aglio;
100 ml di passatow dio pomodoro,
pregzemolo; maggiorana, vino-
bianco- asciutto-

PREPARAZIONE

Loworate acquav e fowrina
i modo da ottenere wnv
impasto- die consistenga simile
all postow del pane (o~ usate
divettamente la pasta del
pane acquistotor in unv forno,)
e formate dei cillindri del
diametvo-diwndito-medio. D
questt tougrhat degli gnocchiv
dando- lorvo wna forma di
fantusiov covv UVinterno- dellav
grattugio o con ww fervo (se
ne  ricovew i tr

“gnocco- col ferro”). Lavate
le lenticchie senzov tenerle av
bagno- v preoedemgax fotele
cuocere v acquav salatow per
cwcar 30 minutt e lasciate
da parte la loro- acqua di
cottwo. Dividetele in due
party, lasciondo interar una
parte e passando-al passatutto-
o frullondo- Valtraw metov. Inv
untegoume molto-capiente fote
wﬁﬁfég«gerexwvabbo%@o%&
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div olivaw 2-3 spicchi di agb,cr
aggumgemdov poco- dopo- ©
molluschiv si mente o- v
misto- dio vongole; cozge e polipt
tagliotv o peggettt ( una paute
A questt wltimic vanno- frullatt
e versalt nsieme a  quelly
interi). Lasciote soffriggere b
pesce per quadche mivuito- poi
unitevi b passato-di pomodoro;
mesggo-bicchiere di vino-bianco-
secco- e lov pureav div lenticchie:
Continuate la cottwar del
pesce aggiungendo; quando-
necessouwio; qualche mestolino-
A acquav dii cottwar  delle
lenticchie o- di brodo- Verso- la
fine aggiungete delpregzemolo-
fresco- tritato- e le lenticchie
intere gicvcotte. A pawte mettete
a cuocere lav pastw e quando-
tutto- sawcv cotto-al punto-giunsto-
versate la pastow nelx tegaume
delle lenticchie; lasciando
wnsaporive per 1-2 minudic

Il tutto-vav sexvito-caldo-

e

INGREDIENTI

250 gr di fagioli gialli secchiy
olio-extrawergine di olivay, sale,
500 gr di finocchio- selvatico-
fresco; aglio; peperoncino; 400 gr
dipolpaw di pomodoro-o-pomodori
freschi, pane casereccio raffermo-

PREPARAZIONE
Scegliete lepawtipivteneredelle
fresco; tagliatele avpegzi unghi
un dito- e scottutele per due
minutt i acquav bollente: Inv
una pentolaw mettete av cuocere
v fagioli inv acquav salatow novw
abbomdovmt&aé/cqw poute; v unv
tegame fate w soffritto-conolio-
dyoLwove/aglur aggiungendovi
v pomodow (polpav o pelati),
i finocchio; i sale; i pepe (o
i peperoncino) e lasciando
insaporive per unav decina dis
mirut v fuoco- basso: Versate
U soffritto- nellaw pevdbla/ dove
stanno-  cuocendo- i fagioli
aggiungendo- acquav calda (o
brodo- div dado?) fino- o cottuwrar
ultimatow. Versate la guppa suls
pane e lasciatelo riposare per
quadche minuto: Tenete ibpiatto-
coperto; wrvorando- poi con olio-
div olivaw primav div inigiowe av
mangiore:

“Zuppa con le

eohie

INGREDIENTI

400 gr di lenticchie, 500 gr div

pomodori pelaty, sedano; aglio;
pane casereccio raffermos; sale;

pepe; olio-extravergine d'olivar

PREPARAZIONE
Fate wn soffritto- in olio- div
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oh’mwoowdowspéodu&d&agfuﬁ
e U pomodori passali, lasciate
mmorw&pwqualdwwwwﬁr

uwindi e alcune

e di sedano  tagliate

a peszi, le lenticchie; sale,
pepe e acqua calda o- brodo
div dado. Duwrante la cottuwra
aggimngele;, se necessanio;
sale e acquav quanto- bastow v
conservare wnaw quantitoe di
liquido- appenav sufficiente ads
inguppare le fette di pane; che
sawvanwno- state disposte nellow
guppiera. Versate lo guppa sul
pane e lasciate riposawe prima
di servire.

Zuppa/
i aspouragire

fowrro
INGREDIENTI

1 cipollav tritatay;, 1 corotow v
tritato- finemente, preggemolo
tritato; basilico-tritatos

150 gr difowro; sale, pepe;
peperoncino; 2 foglie di alloro,
500 gr di asporagi, 2 patote
tagliate o pegzetty, 4 fette di
pane casereccio; olio-d'oliva,
pawrmigiono- grattugiato-

PREPARAZIONE

Rosolate inv padella una cipollaw
tritatoy;, wnav cavotw av dadin
due goambi dio sedano- tritaty
finemente; preggemolo-e bosilico-
tritaty, unite 150 g di fouvo- e

coprite div acquar abbondante;
wsaporite con  sale pep&
peperoncino- e due
allovo: Mentre i brodo- nboll&
pulite circaw 500 g div aspawragi e
tagliateli apeggelty; aggiungete
allov guppa ancorow due patate
g - gl,':/
aspavagi;. Continuate locottuwra
per circaw uworva. Sexvite i
towvolaw conv un fillo- dolio- dolivaw
e parwug»uayw grattugiato- per
ognivcommensale:

Zuppov
i fowrro- con fagioli
INGREDIENTI

150 gr difawro; 200 gr difagioli
rossi, 1 cawotwy, 1 cipollay, 1
gambo- di sedano; 1 cucchiaio
di conservay, 1 maggetto di
pregzemolo; olio-extravergine
d'olivay, sale; pepe

PREPARAZIONE

Lowate i fowro e wmettetelo
X cuocere v wv passato dv
fagiolis 2w soffritto-
di odori ed unw cucchiaio div
conservaw scioltov inv pocaw acqua.
Aggiunstate di sale e pepe e fatelo-
cuocere per circav 20 mivuitic
Servite caldo- nei piatty di
portatw awvicchendo- conw wwv
filo- di ottimo- olio- extrovergine
dolivaw e del preggemolo-tritato-
fresco-
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SECONDI PIATTI

“Bawawese di lenticchie
conpollo- spegiato

INGREDIENTI
400 gr dispetto-dix pollo; 350 gr
di pannaw montata, 350 gr di
lenticchie lesse; 12 gr di collar di
pesce, rosmawino; salsaw Worcester,
e coriandolo- invpolvere;
limone; olio-extravergine di
olivay, sale;pepe inv grond

PREPARAZIONE
Mettete ad ammorbidive la collav

dup%c&wv%ﬁfeddwpw

aLsetoww:rngSO di lenticchie e

fate insaporive Lpure conunvfilo-  Spi

dolio-caldoavromatiggato-convun
roumetto- div rosmowino; scowtote
Uerbaw  awomaticoy 1

di Worcester e distribuite la
bowawese otteruton v 8 stoumpinis
chetervete infrigovifero-per 6 ove:
Per lo- stesso-tempo- fate macerowe
petto-di/pollo-diviso-afiletti conv
unaw macinadow diopepe; cavunellow
e .coriandolo:

Scottte v una  padell
sadatelo- quindi riducetelo- o

fettine: Sformate le bawvawesi neis
piatty, completatele covv i pollo-
freddo; le lenticchie rimaste (g
100) e wwenmudsione div olio- e
limone:

*Beccacce
cow lenticchie

INGREDIENTI

2 beccacce, cavota, sedano,
cipollay, 600 gr dir lenticchie,
maggiorana, aglio; 100 gr di
pancetto di maiale, vino-rosso-
asciutto; 200 gr dipomodori
passati, pepe; sale

PREPARAZIONE

e privatele delle interiorn e
w%lwtw apegsi; quindi lovatele

i acquav corvente: Pulite poi le
lenticchie; lavatele e mettetele
a cuocere i unav pentola
contenente acqua  salato,
insieme conw uno- spicchio- dio
aglioewnacostadisedano. Sul
taglieve fate un battuto- cow
le interiora della beccaccia,
lo pancetto, qualche fogliav di
maggiorana,; qualche fettina
di cipollv e caroto.
Mettete il tutto-av soffriggere irv
wv tegame div coccio- con olio-
di olivaw e quando- U grasso-
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sawow scioltor unitevi U pegzis
della beccacciav  lasciandoli
rosolawe per qualche minuto:
Poi unite wnw bicchiere di
vino- e quando- questo- sarov
evaporato-  aggiungete
passato- di pomodori, sale
e pepe quanto boustoy, wwv
bicchiere di brodo- o- di acquov
calda e le lenticchie lessate
a parte precedentemente.
Lasciate  insaporive  fino
a cottwa completa della
beccacciav e servite caldo-

Costolette
di maiade cow castagne

INGREDIENTI

4 costolette di maiale; 400 gr di
castagne; 150 gr dilatte; 1 noce
di buwro; allovo, sale; pepe

PREPARAZIONE
Dopo-  aver  sbucciato le
castagne, wmettetele v unav
pentola con acqua fredda,
sale; 1 dvalloro; coprite
e portate ad

cuocere per circaw 40
minuti. Levandole dallacquav  dio
unar  allar  voltw, toglwte/
lao pellicinw e passatele al
passapatate.
Rovesciate la purea ottenuto
i unav casseruola contenente
i latte caldo- e rimestate sw

di legno-fino- ad ottenere wnow
pwrea. Incovporate i burro- e
salate. Cuocete le costolette
allaw griglia; salate, pepate e
servite con accanto- la puwreaw
di castagne.

“Frittato di patite

INGREDIENTI

800 gr di patate, wn cucchiaio
i strutto; 200 gr di guanciale o-
pancetto di maiale, olio- oliva,
pepe.

PREPARAZIONE
Lessate le patate, sbucciatele
quando- sono- ancora calde
e passatele al passatutto
riducendole ad unav poltigliov
fine. Inv unav padella  di
fervo- fate wwv soffritto- inv olio-
extrowvergine di olivaw  cow
% 1 ol pancetta
tagliotw v dadini e wnitelo-
allimpasto- div patate, che
avrete deposto- inv wnw piatto-
dav portata. Agginungete sale;
p@pex e wnow puntinaw di flori
finocchio;  maneggiote
ben bene questo- impasto e
formate cow le manis unw disco-
alto- due o tre centimetri che
aggiusterete nella  padella
ancoraw calday, dopo- averlow
wtr sl fondo- conw  dello
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strutto. Cuocete a fuoco
lento; finché now siv formero
wnav crosticinae croccante;, av
questo- punto- occorre voltawe
oo frittatv e contivuowre lov
cottuwrar inv modo- dav formowe
uwnav crosticinov anche
dalUadtro-lato-

Comunemente con il termine
frittata» §intende wvpiatto a base
di wovaey, con Vaggiwnto di qualche
altro- ingrediente. Do noi esiste
questo particolare preparagione; la
quale; pur now avendo-le wova frav
gl ingredientt prende ugualmente
b nome di frittatwy, siavper lov
tecnicow di cotturar (viene, infatt
cottow invpadella e rivoltata), siovper
Vaspetto-esteriorve o forma di disco,
come tutte le frittate. Conungue;
indipendentemente dal nome;,
possicumno- assicuranrvi che questo
specie di sformato- di patate; risulto
molto- appetitoso-e gradevole; specie
Ll suov crosticina croccante, che e lov
parte piuv ambito dai commensali.

INGREDIENTI

800 gr di cawrne dav brodo-o
speggatino- di altre cowrni
pomodory, olio-di olivay, sale;
pepe; cawotw, 250 g di fagioli

cipolla, Wml/yuoma/parma/
100 gr di pancetto

PREPARAZIONE
Mettete i fagioli o bagno- lo
sevar precedente e lessateli

U mattino  seguente. Fate
wv battuto- conw la pancetton
e U vari odori (carotw
sedano;  cipollay,  basilico),
mettetelo- av friggere; insieme
cow la salsicciv  privato
dellivwolucro; v uw tegame
contenente  due cucchiaiw
dolioc doliva. Quando-
grasso- sawcv v pawte scioltor
aggiwngete i sale, pepe/
e U pomodori passaty
passatutto, la/saate/wwaporwe
per wna ventina di minutt
quindi unite i fagioli lessatt o
parte; insieme con due mestoli
dellov lovo- acquav div cottura,
e proseguite o fuoco bosso
conw tegame coperto- per una
megzorva, maneggiate spesso-
con uwv cucchiaio- di legno-per
evitawe che s attacchino- al
fondo-

In  uwltimo e
bollito- tagliato a pezszis
lasciate insaporive i tuttoper
altri ventt minuky, v

a piacimento- lo sslatwro e lv
quoantitow di liquido-
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Medaglion di patate

INGREDIENTI

4 patate grosse; 4 fettine di
prosciutto-crudo; 4 fettine di
groviera o-fontina, olio; burro;
qualche fogliov di salviov

PREPARAZIONE
Prendete le patate; sbucciatele
e tagliatele o fette pinttosto-
spesse: Sw ogni fettow disponete
unafettina diprosciutto-e una
fettina sottile di formaggio-
Sovrapponete wvaltro fetto di
patato e legate i croce ogni
condel filo sottile
v modo- che b ripieno- now
fuoriesca cuocendo. Mettete le
patate cosi preparate cov olio-
e bwro e qualche fogliettow
i salviv v unav  tegliay
lasciondo- cuocere piano- e
rivoltondole fino- v che siano-
bew colorite dalle due parti.

Roast-beef
cow le castagne

INGREDIENTI

1 kg di lombataw di mango; 100
gr di castagne secche; 1 costow
di sedano; 1 cowotoy, 1 cipollay
1 raumetto- di rosmowino; 1/2
bicchiere di vino- biaunco- secco,
olio-d’olivay, sale; pepe

PREPARAZIONE
In unw tegame scaldate wwv

cucchiaio- dvolio- e mettetevi av
rosolawe la carne legato cow
alcunis gy i spago- bianco-
da cucina, salate e pepate.
Tritate sedano; cipolla, carotow
e rosmorino e aggiungete
i tutto nel tegoame; fate
colovire, spruggate cow i vino-
e lasciate evaporave. Coprite
e contvnmate la cottwar inv
forno- nel tegaume o 200°C per
30-40 minwti: 30 minutt se lav
volete al sangue, 40 minudi
se lav preferite rosato. A pawte
lessate le castagne secche e pois
passatele al setuccio. Togliete
Vawrosto- dal forno; lasciatelo-
riposowe per civcaw 10 minuidi,
ﬂegatdo tagliatelo- o fette,
aggiwngete
castagne, mescolate conw cuwra,
fate scaldowe e addensove
leggermente.

Versatelo-in salsierave sevvitelo-
caldo- cow lav carne.

X 12

Sadsicce
o wimido- cov fagioli
INGREDIENTI
2 salsicce bianche o persona
300 gr di fagioli giadli secchi
maggiorana,; cipolla, sedano,
carotw, grasso-di prosciutto-o-
pancettn, olio; sale;, pepe, 500 gr
di pomodori pelaty, vino-bianco:
Per questo-piatto st possono usawe
w@uﬁ%r@MmW@MuW
freschi “gialloni”, che quelli
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secchi, Uquali vanuno- pero-terunt
a bagno-per una nottatow e cottt
o parte

PREPARAZIONE

In uwn tegame fate wv soffritto-
cow wv battuwto- composto
da unav fettina dio ventrescov
(o0 grasso- del prosciutto),
wwav cawotoy, megzo oUw,
qualche costa  di ggmw
alcune foglie dio maggiorano
(persa).Aggiungetelesalsicce,
dopo- averle pungecchiate covw
lv puntv div una forchetto,
insieme conw wv bicchiere di
vino- bianco; e quando que-
sto- sawrov evaporalo- unitevi
fagioli, uw poco- di acquov di
cottuwraw degli stessi, b passato
dipomodoro, mesgzgo bicchiere
di acquav calday, sale e pepe e
completate la cottwa primav
di servive.

*Stowne

conw lenticchie

INGREDIENTI

2 stawrne; 300 gr di lenticchie,
cavotoy, aglio; cipolla, persa,
sedano; 2 fettine di prosciutto; 2
salsicce; pepe; 200 gr dipomodory
pelati, vino-rosso- asciutto-

PREPARAZIONE

le storne,

law testa, le e e le
nteriorar quindi tagliatele
1Y .
Inzxjww te soffriggete inv
olio- d'olivaw unw battuto- fatto
cow le interiora, le salsicce,
i prosciutto, UVaglio; lov
maggilorana, mesgsza cavota,
qualche fogliolina di sedano
e megga cipollov.
Aggiungetevi U pegzi di
starna lasciondola rosolare,
poi versateci uw bicchiere di
vino- lasciandolo- evaporare.
Unitevi allav fine, il passato
div pomodoro, insieme cow
wv ramaiolo- di brodo o
dacquav di cottwa delle
lenticchie, e letate
i piatto conw Vaggiwnto
delle  lenticchie,  lessate
precedentemente v acquov
salatow cow sedano- e caroto.
Continmuate la  cottura,
lasciando ovire per
bene le lenticchie e servitele
calde.

CAD s D
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CONTORNI

Cipolle ripiene
INGREDIENTI
4eipolle di mediow misuray, 50 g
di cawrne di mango-tritata, 120
gr du di maiale tritato, 50
gr di riso; 50 gr di pawrmigiono
grattugiato; 20 gr di bwrro;
una cucchiaiato di salsow dis
pomodoro; una manciato di
pregzemolo; due bicchierv di
brodo; olio; pepe; sale:

PREPARAZIONE

Adagiate le cipolle sbucciate
nellaw pentola, versatevi soprov
acquav sufficiente av ricoprivle
appenay;, salate; coperchiate;
ponete al fuoco-

Scolate le cipolle (dovranno
esseve ancoror uvpo’ al dente).

eriove che terrete av
parte. Svuotate le cipolle del
cuoricino. Nello stessa pentola
versate U brodo; portatelo
ad ebollizione; e versatevi i
riso. Scolate b riso; versatelo-
i uwnar tervinaw insieme covw

tritato; pepe e sale.

Riempite covw questo- composto
le cipolle e appoggiate sw
ogruwna il cappuccio- teruto- v
parte. Versate irnv unov pirofilow
qualche cucchiaiata diolio; b
burro-ewncuoricino-di cipollav

tritato; lasciate appassive
quest’ ultimo- e Latevi,
unav  accano-  alllaltra,  le
cipolle  ripiene;,  lasciatele
rosolave, poi versatevi soprav lav
salsov di pomodoro- stemperatow
invpoca acquaw o-brodo; ponete
lo pirofdav inv forno- gicav beww
caldo- e finite di cuocere.

Se volete togliere alle cipolle,
primov dir cucinare una parte
del lovo-forte sapore e renderle
mmerse inv acquav per qualche
orev

Cipolle fritte
INGREDIENTIL

3 cipolle; sale; favinave
abbondante olio-

PREPARAZIONE

Tagliate delle grosse cipolle
a fette tm/yve/rsalu sciogliete
gl anelli  che si formano-
Cospargete mente di
sale fino;, infowinate, scuotete
la fowrinaw residuay, friggete in
olio-bollente per 4-5 minutt .
Colate e lasciate riposare
sw cawtor assorbente. Primav
di  servire., rituffate, le
cipolle nuovamente nell’olio-
caldissimo, affinche diventino
dovate e croccanti.
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“Ceciyal tegame
INGREDIENTI

300 gr diceciy aglio; olio; pomodori
freschi matwy, rosmowino, (salvia),
100 gr di'lawdo-o-pancettoy, fowrinay
sale; pepe

PREPARAZIONE
Tenete U ceci per una notte
wmmersi v acquav salator con
wnaw puntinaw di bicarbonatos
scolateli e metteteli o cuocere
cow pocav acquay, 5 cucchiad
dolio;, 2 cucchia div forina,
vwwupwd’mwdypepe/e/ dopo-unv
eviivpomodory
ﬁf%dw benw matuwri tagliatt o
pezgi. In unw tegamino- a parte
fate soffriggere wnw battuto
fatto- con lawdo- (o pancetta),
L0; sale, pepe; rosmarino
¢ ativae o salvia),
fino-av cotturaw completo.

Fagioli cow le cotiche

INGREDIENTI

Sale; pwp@ 1 cipollay, pri

2 gambi di sedano; 80 gr di
lawrdo-di prosciutto, 500 gr
difagioli, 120 gr di cotiche
(coterwne di maiale),

250 gr dipastow cortaw
(cammnolicchi o- ditalini).

PREPARAZIONE
Tenete U fagioli v mollo- per

pmatelu v acquav corrente,
mettetely o cuocere conw la
cipollay, & gambi div sedano- e
b preggemolo i tegame cow
duwe litri dacquay, partendo-
da freddo; unite quasi subito-
anche le cotenwne. Portate a
bollore; aggiustate di sale;
proseguite la cottuwa per ww
paio-d’ove civca.
A questo- punto- fate rosolare
ww poco- b lawdo- tritato- v
casseruola, conw wwv pigzico
di pepe, unitelo- ai fag«wb./ e
alle cotiche;, unite anche la
pasta e quando- lZva sourov
rontaw togliete minestra
Elalzfuoccr.

Lasciate  riposawre qualche
minuto-primov di sevvive.

Lidea alternativa

Oltre alle sole cotiche sipuo’ usawe
anche Vosso-del prosciutto-e quel
che vi rimomne attaccato. Alcuni al
posto- dellaw pastow seccow usano- delle
tagliatelline o-fettuccine; pinttosto-
corte. Altri wsano- unive al trito- dis
lawrdo- unwpo’ di pomodoro-
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*F v l v

del Puraatorio-
albolio-di olivaw
INGREDIENTI

350 gr difagioli, olio-extrov

vergine di oliva, sale; pepe;
cipollav

PREPARAZIONE

Anche se Uuso- di questi fagioli
puo- essere esteso- alle zuppe;
alle minestre e alle pre-
pavagioni inv wmido, i piatto-
ideale & quello- che viene
wsato- nel famoso- “Prango- del
olio- extrawergine di oliva
sale e unaw puntinaw dio pepe
(facoltativaw Uaggiuntow dellav
cipollaw  tagliatw o fettine
sottild). Inquestapreparagione
semplice s puo- appr e o
pienolabontovdiquestifagioli
vengono- colbivatt v Gradoli;
Acquapendenteed Onano-eche
meriterebbero; pertanto; ww

riconoscimento-dil V\Wﬂ&
Geograficaw Protetta  (IGP),
per valovigzowrne a pieno- lov

uaditow. St trattow di un piccolo-

’ bianco;, lucente, w

bucciav sottile; assimilabile ad

unavvawrietow dio cannellino, che

cow il tempo-hav sviluppato-una

sua pauticolawitov che lo- rende
particolarmente gradito-

4

) 12
cow bosso-del prosciutto
INGREDIENTI
Uw osso- di prosciutto-o- uno-
gaumpetto- o-uno- stinco- di maiale,
olio-extrav vergine di olivay, sale,
pepe; 250 gr di fagioli gially
secchi ; cipollay, 400/500
gr d/upomodorupelaﬁ/oﬁf%dw
passatt al passa tutto; pane
casereccio raffermo-

PREPARAZIONE

Tagliate Uosso- del prosciutto-
w  puv  party, dopo awver
eliminato- le pawti irrancidite
e tolte le setole nella cotenna.
Fatelo ammorbidirve e

poi wmetteteloe & cuocere v
wnav pi w nsieme cow
v fagioli. I wnw tegamino- av
powte/ fate ww soffritto- invv olio-
div olivaw con aglio- e cipollaw
v fettine; quwwh/a,gg/wofget&
v p U passati, pepate
e salate al punto- giusto, e
lasciate  insaporive i sugo-
per una decinaw di minuti.
Versate quindi i contenuto-
del tegamino- nella pignatto
dei fagioly, e completate lov

cottwar conw U W, se

mantenere una quownditos di
liquido-  appenav  sufficiente
per bagnave le fette di pane.
Durande law cotturar deis
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& consigliabile, schiacciowrne
qualche cucchiaio- nel brodos,
per renderlo- piv denso- e piun
saporito. Versawre il tutto- sulle
fette di pane disposte nellow
gzuppiera, e lasciate riposare
per qualche wivuito primov
di servire, awvendo curar di
distribuire in ciascuwy piatto-
uno- o piw pegzio div osso- del
prosciutto-

Insalatou
di lenticchie e wurstel

INGREDIENTI

200 gr di lenticchie, 1/2
peperone rosso, 1 cipolla, 1
cawvota, 1 chiodo di garofano,
8 wurstel da cocktail piccoli,

4 cucchiai di olio- doliva,

1 cucchiaio- di aceto dis

vino, 1 cucchiaio di senape
aromatica, 1 maggetto di erbe
aromatiche, sale, pepe

PREPARAZIONE

Mettete 77

steccatavr conw U chiodo
di  gorofono, la caroto
lowvatw, le lenticchie
e 3/4 di lUtro dacquow
fredda i una pentolar a
pressione. Chiudete e fate
cuocere ww quowto dloro.
Tagliate U peperone rosso
a striscioline. Immergete U
wurstel 1 minuto inv acquoar
bollente. Sciogliete  lav

ye/maxp& con Volio- e Vaceto-

e lenticchie e
wwryt@l/ Mettetele insieme ai
peperoni inv uw insalatiera,
salate, pepate e condite cow
low salsow preparato.

‘Lenticchie
adbolio-disoliva
INGREDIENTI

400 gr dislenticchie, allovo; sale,
pepe; olio-extravergine di oliva
(timos; preggemolor)

PREPARAZIONE
Lavate le lenticchie ivv uov
corrente e lasciatele o bagno-
per qualche ova, quindi
mettetele o lessawe v wna
pentola, insieme conw qualche
foglicw div alloro; portandole
a cottwrar quasi completa, poi
conditele cow poco-olio; sale e
pepe e completute la cottura.
Servitele  calde o fredde
ancoraw  altro-

pallottole dipatate

INGREDIENTI

1 kg dipatate; 4 wovay
maggiorana; 20 gr dipinoli; pane
grattuggiato; sale; olio-



Piccolo ricettario dell’Alta Tuscia / CONTORNI

PREPARAZIONE

Lessate le patate, pelatele e
pestatele bene invunw movtaio-
fino- v che now facciano lav
fila,, aggiungete poi 4 tuworli,
ww poco- di Loranw e i
pinoli pestati: wmescolate
bene tutto e formate tante
pallottoline che passerete
nelle chiowe d'wovo, nel
pane graftuggialo e
friggerete poi nell olio-

Polpette fritte
di/tove, ceciv e lenticchie

INGREDIENTI

Fawve e ceci; lenticchie, cipollay
macinato, sale, pepe, olio-per
friggeve

PREPARAZIONE
Scolate v legumi, passateli
o frudlateb/ ( molto fww)

Amalgamale, impastate e
lasciate riposare per qualche
orva. Fate delle palline

attite e fnggetal@
anziil/’om bollente. Scolate
e fate asciugore sw cowtow
assovbente.

atate arrosto
con flory disfinocchio-

PREPARAZIONE
St tratta div wnov
preparagione  abbast

semplice poiché dopo- averle
mondate e lavate inv acquov
corvrente, le patate varmo
tagliate a spicchi e messe
dwettmwwte/ nellaw teglio,

extrovergine di oliva. Primav
di introdurle nel forno- si
maneggiono  vivacemente
i modo da ungerle swtutto
lav superficie e s lasciano
cwocere a  temperatwrav
media, rivoltandole, due o
tre volte, conw una spatolo
di legno- dwrante law cotturo.
SU ukiliggoano- semplicemente
come  contorno-  quando
occorre avricchive uw pasto
UK POCO" SCAN'S0; spesso; perd;
vengono cotle insieme cow
corniy e pesci, mav v questo
caso;, al posto dei fiori di
finocchio, o volte s usaw b
rosmoarino, la piw classico
di  queste  preparagioni
e U arrosto  cow
le patate del prango di
Pasqua.
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Patate/ gmglwte/

INGREDIENTI

2 grosse patate; 6 fllettt di
accinga sott’'olio; 1 cucchiaio
di erba cipollinav affettato; 20
gr di olive verdi snocciolate; 5

cucchia di olio-extrowvergine
dolivaw e sale

REPARAZIONE

Sbhucciate le patate e

tagliatele o fette sottily
ungetele conw wn cucchiaio
dolio, salatele e fatele
cuocere sullapiastrat minuti
per pawte. Nel frattempo
frullate gli altri ingredienti
sino- a ottenere una salsov
omogenea. Disponete le
patate sopro ww piatto dov
portata, versatevi sopra lov
salsov e servitele calde.

“Patute i padello
ovporchettv

PREPARAZIONE

Pelate e tagliate le patate
a  cubettiy, varno  messe
a  cwocere  crude, v
wnv  padellar  contenente
wnwv  soffrittor fattor  cow
dellolio-  extravergine  di

oliva, sale e aglio- intero.
Successivamentevaaggiunto
Uelemento caratteriggante
di questo- piatto, © fiori
di finocchio selvatico. Lo
presenza di questa pianiov
odorosa, per lfatto-cheviene
wsatow tradigionalmente
nelaw  nostraw porchetta,
ha dato b nome a questo
preparagione.

Dwrante la cottura le patate
vanwno- piwv volte rigivate per
evitawe che si attacchino al
fondo, mo al tempo stesso
e bene fare inv modo che
s formi wna  crosticina
appetitosaw  inlorno-  ad
adcuwne dir loro.  Questo
risultato, si ottiene cow
UVesperiengo e dipende dallov
brovurar dellav cuocon. Questar
preparagione costituisce wnwv
appetitoso- contorno, da
accompagnare alle corni
dv maiade e agli arrosti inv
genere.

CAN 8 D
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DOLCI

Biscottv disS. Antonio
dvAcquapendente

INGREDIENTI

Farinaq.b:, 4 uovay 900 g div
gucchero; 1/4 dilitro-diolio-
dolivay 3 bicchiering di mawrsalar
alluovo; lievito-natwrade; 60 gr dis
Lievito-di bivrvar, 70 g divanice inv
semiy 1/2 litro-dilatte; 1 bustinaw
grattugioto

PREPARAZIONE
Unire  nsieme le wovay Lo
guodwoe/gb/odtru ingredienti.
Aggiungere I lievito- scioltor
cow i latte tiepido- e lav fowinow
quanto- bastow per ottenere unw
pastw che possav essere trattato
conw le monii IV biscotto hov
unav formav pouticolowe; siv deve
“abbicawe’ fino-ad ottenere unav
grande ciambella e formowe
wwotto: I biscotti vanno-poiposty
sullw tegliov e devono- lievitowe;
primav div porl inv forno- vaunno-
sperunellati conv unv uovo:

Biscotty disS.Mawiov
Assuntor diVolentono-

INGREDIENTI
Farinowq.b:, 4 uovay, 700/800 g di
gucchero; 200 gr doolio-drolivavo-div

strutto; meggo-litro-dilatte; semiodi
anice; 1/4 diovino-biownco; bucciov
casou

PREPARAZIONE
Unire  nsieme le wovay Lo
gucdwro e gl altri ingredienti:
Aggiungere il lievito-  sciolto-
cow i latte tiepido- e lav fowinow
quanto- bastow per ottenere unov
pastv che possov esseve trattuto
cow le monic IU biscotto- ha
wnov formav pouticolawe; siv deve
“abbicowe’” fino-ad ottenere una
grande cioumbella chivso chepois
vov intrecciadtov: I biscotty vanno-
poi posti sullv teglio e devono-
lievitowe; primav diporli invforno-
vaununo- sperunellatt conv un uovo-

Budino di castagne
INGREDIENTIL

500 gr di castagne, meszzo-
bicchiere dilatte; 100 gr dis

gucchero; 50 gr di burro; 3
uovaey, 1 bicchierino- di rhwumy

PREPARAZIONE
Toglwte/ouu@ca/stag/m&lwpnwwu
i acquov
leggermeVWe/ salatv e quindio
togliete anche la  seconda
bucciow. Passatele al setaccio- e
aggiungete alla purea otteruton
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lo- 0; dbrivuny dcioccolato-
inpolvere; illatte; dLbuwrvo; ituorly
duovo-e infine le chiowe montute
inv neve ben fermaw Ponete i
composto- v uno- stounpo- per
bmwmmm&wm\aﬂl; e
cuoceteaforno-medioper circo20
minuty; finché uno-stugzgicadenty
introdotto- nellimpasto- ne uscivow
asciutto-epulito:

Budino al miele

INGREDIENTI

150 gr di miele; megzo-litro-di
vino-bianco-dolce; 6 wovay, 125
g di guccheros; 1 piggicodi
canellay, 1 peggetto- di scovza dis
limone grattugiato

PREPARAZIONE
Mettete il vino-in una casseruolos

e portute o ebolligione: Unite i

miele; ww piggico- A cannellow
e wv p div bucciov di
limone gr Mescolate:

attugiato.

Lasciate raffreddowe: Sbhattete
le uovaw e; sempre mescolando;
dduitele con d vino al miele:
Prepavate i cavamello- cow lo-
gucchero- indicato, mettetelo- inv
uno- staumpo- rotondo- e ruotutelo-
inv modo- da velowe i fondo-
e le paveti. Fate raffreddore:
Versatevi laow cremav e cuocete av
bagnomowiavinforno-a180°C per
mesgzorou meraﬁreddwfae/
sformate poco-primav di sevvive ov
towola

Castagnaccio

INGREDIENTI

700 gr diforinaw dio castagne,
4 cucchiow dolio- U olivay, sale;,
6 cucchiai A o 1
cucchiaio-di pinoli, 4 noci

PREPARAZIONE
Setacciate la  fowrina  di
castagne e mettetela inv wnaw
v dove la diuivete cow
acquav freddaw finché owrete
raggiunto- lav consistenga di
unavdensa crema. Aggiungete
megz0- cucchiaino- di sale; lo-
guod'\ercr Volio; © pinoli e le
noci sgusciate e smivuigzate
grossolanaumente.  Mescolate
conw cwmrar e infine passate i
unav tortierar lawgar e bassay
abbondantemente unta di
olio. Cuocete in forno- medio
(170°) per circaw unwora
finche I castagnaccio  sv
sarov asciugato e apparivay
screpolato- in. superficie.

Crepes al miele

INGREDIENTI

250 gr di fowrinaw infegrale;,

3 uwovay, mesggo-litro-di latte,
bwrro; 2 cucchiaw di gucchero; 4
cucchiaw miele; 2 limoni;, alcunis
conditt dagruwmi, sole
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PREPARAZIONE

Unite alv forinew  setacciatov
un pi di sale e mescolate
cow lav frustoy, diuite cow latte
versato- v filo: Unite uwovaw
sbattute; m}\w& e 3 cucchiais
di buwrro faw riposawe per 1
orov i fresco. Cuocete le crepes
versando-ilcompostoamestolini
i wv padellino- antiaderente
unto- di burvo: Spr cow
limone; spalimatele con miele e
decovatele con canditi.

Crostato di caustagne

INGREDIENTI
Unpacchetto-di pasta frollow
surgelatoy 350 gv di castagne
secche ammollate dadlo serov
primay 30 gr di cacao-aumaro; 150
gr div o; wv bicchierino

di cagnac; 100 gr di wvettow
sultoninay 3 cucchiaiate di
maumellatow di castogne; 1limone;
1fogliav di allovo; poco-latte; sale

PREPARAZIONE
Mettete av mollo- Vwvettr nel
Versate mellov pentolo
le ca/stobg/w eVl v
bicchieredilatie; uno-diacqua
la fogliav di allovo; coprite cow
wnw coperchio- e mettete sul
fuoco. Scolate le costagne e
passatele; ancorvaw calde; nello-
schiocciopatate:  Unite  al
passato- lo- gucchero- mescolato-
al cacao; lovscorzograttugioto

del limone e lav mowrmellatoy,
Vwrettw  sultanina i cognac
e wmescolate. Imbwrate e
infowinate una tortiera.
Stendete wmetaw dellar  pastow
frolla, foderate con essav lo-
stampo;, distribuite nell interno-
d ripieno; livellatelo-e copritelo-
cow lav rimanente pastow stesav v
disco: Infornate la crostato per
45 minuti.

Tortow ad miele

INGREDIENTI

500 gr difowinay, 250 gr di mieley
1 bustina di lievito; 1 bicchierino-
i rwmy, mesggo-litro-di latte; wv
quauto-di acquay, 1 piggico-di sales
1 piggico-di carnello

PREPARAZIONE

In unow casseruolay sw flomumar
bossay,  mettete ' miele;
Vacquay, b rumy b sale e lov
conellor e fate intiepidive:
Quindi  versate insieme; ov
pioggin; la fowrino col lievito-
rimestando- col cucchiaio- di
legno; poi; piano- piano- versate
d lwttg t’ugawlm watde/te/ d
forno- o temperatuwar mediov
Rivestile uno- stoumpo- con cowtov
alluminio;  imbwrratelo e
versatevi i composto; infornate
per wworow civrca




Indice

ANTIPASTI

“Bruschette con purea di lenticchie 4
*Crostoni con i broccolv allaquesiana 4
*Crostoni con uovav e cipollas §
*Crostoni cow le lenticchie 5

Focacciow allolio- d’oliva 6

Pane cow il burro-allaglio-6

PRIMI PIATTI
*Acquacotta con pesce dislago- (sbroscia) T
*Acquacotta con le rape T

Gnocchi di castagne allaglio-8
Lenticchie in wnido-9
Minestraw di ceci e castagne 9
Minestraw di fagiole 10
Minestraw di foawro-e fagioli 10
Minestrow di fowrrvo-e lenticchie 10
“Minestrow di riso-del “Purgatorio” 11
Minestrow di riso-e lenticchie 11
“Pancotto-12
*Pancotto-con la ricotta 12
Passato-dilenticchie 13

“Possato-di lenticchie con gaumberi e vongole 13

“Postov e patate 14
“Risotto-con il pesce dislago-14
*Stroggapret conw lenticchie e molluschi: 15
Zuppaw di fagioli (U facioli con le fette) 16
“Zuppa con le lenticchie 16

Zuppov dic aspowagi e fowvo-17

Zuppav di fawrvo-con fagiole 17

Seconor PIATTI

“Bawarese dislenticchie con pollo-spegiato-18
*Beccacce cow lenticchie 18

Costolette di maiale con castagne 19
“Frittato di patate 19

*Lesso- rifatto-con fagioli 20

Medaglioni di patate 21
Roast-beef con le castagne 21

“Salsicce in wmido con fagioli 21
*Stawrne con lenticchie 22

CoNTORNI

Cipolle ripiene 23

Cipolle fritte 23

*Ceci al tegame 24

Fagioli conle cotiche 24

*Fagioli del pwrgatorio-allolio- doliva 25
Fagioli con Vosso-del prosciutto-285
Insalatow di lenticchie e wurstel 26
*Lenticchie allolio- doliva 26

Pallottole di patate 26
Polpette fritte di fave, cecive lenticchie 27
Patate arrosto con flovi difinocchio- 27
Patate grigliate allacciuga 28

“Patate in padella o porchetto 28

DoLct

Biscotty diS. Antonio-29
Biscottt di'S. Mariov Assuntor 29
Budino-di castagne 29
Budino-al miele 30
Castagnaccio-30
Crepes al miele 30
Crostatw di castagne 31
Tortaw al miele 31



