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Arancid

Citrus sinensis fam.Rutaceae

realizzd D€ X secolo € nel
allarancio © a1 limone- Merito
diverse specie Ji agromi 0 e
coltivazion® vera © ptopr’xa degh @
Sono di siin massim?

mondo in cut vengon

Arance Rosse di St
A20 pet ettar0, anC e s
1 sestt d'mamic’x.
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E 1n cucing
O 1, 'arancid e presente sia net prim platt'x che net secondi, el salat 250p tto nel dolce, 0 gl arrostl, nell insala
te di frutta. Ancord nelle gelatin® aelle creme Jdolciarie, ell cedo nsieme aght Al frutth i stagione €
marme“ata ¢ nella prep 10 |le gass® ne onserve- 11'arancia st utilizza at ¢ la bucctd per dare profumo
le paste, 2 gelati, N sorbettt € come frutt? candifa- 1 arancid iene util 7zt d 1la p par.az'xo e di liquott
ome il Cointreat Marniet, ¢ i1 Curagao: Olt buccia 11 frutto © i dell'aranct ,viene impiegd
to 1l fore perché 5o viene estrat {olio essert sale ( eroli) W ato dolceria Le ricette P uni a base
i arancia: Arrosto di vitello allarancid, Asparag! all amncxa,B P arancid, Carre cipolle d arance
Effettt calutistict
1 succo Jarancid e soluzion® acquosd acida ( H3,5 contenente essenZy ente succhert (g\ucoslo, fruttosio €
saccatos'xo) e acidi organict (citrico € malico .Sono noltre presem'x, in piccoi® quanﬁt‘a, moltissime o sostanze P&
n amm fare complessx 1 50 omposti di erentl. Uno ¢ fat ofi camtteﬁzzan 11 valore Autriziond e
de\Yaranda ¢gdaa crivere Velevato contenuto i vitamin e in medi scill o a50- er 100 mldi
succo. Due arance i media gran assicurd 11 fabbis gno 1ano di ota vigapmy ispe sabile per
rotegger.e’x nostro of Anismo malattie infe Cic distingue 1e ara! siciliane (a pigme Jione 10552
& Velevatd quantité di antoc'xan'me, ossiala sostanza nferisce 10 | tipico lore 10850 in di esercitar
una energe? 2710 anti-08 dante nel corpo umano- cianin€ (dal grec© anthos, 10 <an0s, DIV sono det
jomentt ampid ente sine do vegetal® ¢ dotatl 41 numeros® fivitd piologich® delevata pac'xt‘
aﬂtxossxdame jcamente el g&ucosm\x, i aglicon, detti amoc'\an'xd'me, eriv o struttura de
catione 2—fem\be opirilio (fav ues sostanze comport? “scave’ ot det radicali Yiberi che son
rodottt dura! bolism ossidativo cellulare, © che posso tare estremar nte P losi D cast A1
accumulo P€ hé interagisce i ipidi elle embrane ce\\u\an,con\ prot ¢ con il NA, & aneggian
n mod rreverst
T utile introd! ce nella propiid alim tazione P ¢ han propﬂeth Jietetiches cosmetic curative,
oprattut or contenuto famin C (ch ha funzio™ xscorbut'l ae antinf! zale) articolare
essa SV un azi0 fiartriticd, dist tossicant® igestiva, protett'wa dei vast & gu ni, & orragica diuretic®
Jcuni studi s geriscon® ipoltre, V¥ posst \{ rvita 2 or a sup ! tazi pbreve © ine della
dieta cOD un est di arance 10 » risultato 1% grado 1 mighorar ifese @ 10881 di alew regorie &
oggett © 3 ossidan mpromes come S08E° 11 s0ttoPos a forte stres® o 10, CO atorl €
diabet'xcl.ﬂa ciaviene utilizzat?d gvariatl S€ . T settore ¢ atilizza 2 corza Pe roprietd antirugne
o avviZZIme d clle, oltre che per t 1O 11 settore fa ologico £ ta digestive acidt
canfi € ant'\ossxdant




Splanum lycopers

o una yarietd i1 rticolares rigini israelian a cui colt
ntorno 2 1990, grazi alla partic® arica delle adiziont @ pientali di tale zon?

\ettiche:
“l/ {n cucind
\ 1 omodorint che oggi € poss'xb'x\e rovare freschi in ogni st ione, st prestan® & mille ust culinarh
ben ﬁg\nando i portat, daghi aperitivi agli & tlpasti, dall insalata al comom'\ e perfmo sulla

ini” saltadl in pade\\a, oppure «farfalle ricotta €
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Effettt salutist

1 omodor i Pachin® e di molte proP enefl

£ ('mf:escame dissetant®s effettt diuretich cco di licopene caroteni, sostanze che agevolano 11 corretto funzio-

namento Porganis el Jifendono 42 radicall {iberi.

Contiene W ona dose di vitam’ ,ad azion® siparatrice cigeneratnic® le cellule de\l’organ'xsmo.
0dis inerali 1 funzio e e ﬂb\:atnceed ossicant e forny e un val o aluto clle diete

alcune atologie el fegato © b o altrest dare un stente sostegno 2 a
di tumort



Porigin¢ del fcodindia ¢da ricercarsi nelle regiont centrall Jel continent american®: La plantd ¢
originaria cV'altopian®© messicano® dove son° stath rinvenuth alcuni repert fossili (semi di ficodin-
dia) databili el setdmo millennio prima ell'era cristiana.

1a diffusion® ella prantd in Burop 4 si deve ad Hernatt o Cortess il qua\e, quaﬂdo 2r1ivO, nel

1519 cull'alcopian® ican ccorse \la presen? pic siepl formath Jalle deliran®
yarietd del cactus i prodom non not agli sp gno scotts ). DiaZ Castillos
1568, 1ac ne \ere, < per festegg\are\’ crivo deght pagno\ aT\asca\a urono £ { dei frutth
Ji fichidindid Jalla popola® ocale. 1l ccesso i@l csta cactaced dovut | fatto che costitut
P alimento© pri ipale solo della popo\amo e, n degli amma\x, o entram i,
consumavan fruttt che ! Jdadod: 2l MessicO il fu dindia ¢ prodato, po \a scopert®
dell' America, & cchio Contt nte & al e 1eglo africane Si¢ erd cclimatato solo dove
ha trovato |'ambient® ad: Pare che \a prima il rrazione descrizion€ e d (eribuirst & o
spagno© Valdes 1539)

1 f\codmdxa cresce 1 cuttd 1 pacst che st accia cditerranc® > Africa Meridion
Californid 1n lralia € © e nelle teglon'x de nelle Tsole, dove cresce anier

« anche colvat® La raccol rimi frut s effertuata & o ¢ quelk dei rardivi P

fino a tutte 20 4 raccoltd destinatd Al mercato € € guitd \e dovute P
mentre ! frutti vanno polath sempre o0 < essen o sensidt

Nei magazi™ di \avorazion€ essi veng Javati € despinati P dj essere confezionatt

1 ptocesso di despinamta, pecessario per presemate sul mercati 1 frutti in MO o
che risultin® manegg'xabi\\ dai consumatorh o effettu? oggi coP apposite
i il

macchine che ateravers® spazzo\atura ¢ aspirazion® privan® frutto delle spine:
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1n cuciny
Va consumato fre ae utilizzato anche per la p\:eparazxone di dolct come 12 Mustamo\a di f\cudinn'xa, la Conserva di
Geudinnid, f\l i fic niaela arese difi udinnid
Dal frut® & otriene anch! \iquore
Efettt salutt
1 Bcodindxa cunf ficco diP oprietd terapeut med'\cma\s, tan da essere battezzate in d ersi Paest del mondo
come” i\ frutto dellas "+ Lalto contenuto 1t fibre, sali mine A, vitamine (sop acoutto VI ineCe A) calcio € ferro,
e fanno U frutco & \le eccellen { carattefist che orgd olettich indicato P la cura di diverse Jisfunziont Jell'organi-
smo umano Contiene PO < calorie € V1€P psigliato D e diete alim si come integratore pella dieta ™€ jgerraned:
i 'azione deputat’wa facilitan-

di colesterolo el sangu€ © i djabetict agendo lla glicem™

Le azioni © peutich® del frutt© de dindi {ncoraggian® ul jor C meritando pieno titolo Ul

adeguato 0¢ qto in U djera varid equilibra differenzd dj alure produz oni che richiedono U uso di prodor
" biologi<® \ﬁcod’md ¢ presente nell medicina P° olare



sCa fat

Pruns persica fam- Rosaceae
Oﬂg’m’x e storia
1a pescd cardiva di Leonforte 1° ¢ una M2 sono tante yarietd Jocali che paturano D€t mesi di
settembre, ottobre € novembte.
gj dice che gli ag\:ico\tori siano molto gelost deiloro alberi € spet'\memano {nnesti PE* ottenere frutd
m'xg\'xor'x.
Tpnoltre, W nimento che si 1ipete daoltr 10 anni ¢ la sagra della pescd che 1t ade annua\meme
| primo s e la prima Jdomenicd del mese di ottobre
Produzione e cerritorio
1a pescd tardi d 1 conforte, denominatd “settembrim\’ , viene coltivata net territort det comuni
\'xm’\troﬁ.
Te articold condizion™ ped clima’ iche de le colline \eonfortest determinan® na eschico\tura
catattet'xzzata da oduzt (ardive. 12 coltivazion® pesco di aforte st estende nel ricchi
fondovalie della zond \e cultivar 0gg sentl proveng oda se\ez'xoni natura\i di m'\g\'\oramemo di
ntiche cultivar 1o ¢ hanno PO oall renimento di coduziont $€ re pitt tardive € qualita”
tivament pprezzate sumarore:
aturazion® V& dalla primd decade di setrembre futeo ottobre
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Orgme 42 cavola 1¢ P sche di 1 eonforte grazic Alintensd aromaticitd: sono straotdmaﬁe anche sciroppate oppure
crasformate in succ armellate:
Effettt salutisth
Questo frut & un ottim fonte di vita a2 pescd contien amina detta anch (inolos che ha funzione
rotettiva favorisc \a crescitd dell 1Ccoses della pe\\e, delle ossa € i dentl, mped'xsce \ ess'\ccamemo della cong’mm's—
va (per quest 5 derta anche ntixerofta\m\ca), favort ce lavision® nelle ore notturne € ctepusco\aﬂ, & un ottimO antiosst-
dante, am\—rad\ca\l \iberi. 1 omi & carenza quest® vitamina st ptesemano con fotofobid ('mto\\eranza alla uce)s calo
della vistds stanchezZd distur del fegatos che cong’mnt'w'\te.
Contiene a0¢ yitamind Bl 1 rrantissim | process® di ttasfotmaz’xone degli {drati di carbonio 1B energia ¢ P!
| buon funzion: en' del sistemd nevos
a vitapit B2 contenut it pesche ¢ 1spensabs e per 12 salute delle unghie dei capelli € della pelles ha funzion®
diretea n€ crabolismO dei car oidrati € dell proteme, rasformando\ i energia uﬁ\'m.ab'\\e dall' organismo.
Ta pescad contiene anche |a vitamind C, molto imP° ante nella \otta conto \e infezionts specie que \a da taﬁreddamento,
cutleal T Forzamento det capillari € del collager® iraida \e rotture dei vast capillart ed antiossidante:
Upalra vitamind co ut nelle pesche 212 PP, portam ¢ il buont fun jonament® dello §tomaco, del sistem?
¢ ossigem jone del sangue




ORTOFRUTTA

spino

Cynord car . eraceat

f una specic ortiva della famighia delle Com ositae, entratd in colrura & AxV edil KV sec a.C.
1 testi di botanicd ed i vocabolart della nostra \ingua ayvertono che i termine carciofo not &
postrano: i tratta diun? parola ard a “parsufa’ (nella Spagna ] harsuf?’ che ha pot condotto €O
in frances® & cost entrato in Lombarc\'\a come “art'\c'\occ”).

Nell ant'xch'\t‘a Jassica diffusori verso occidente farono 1 Greci Una deliziosd jsoletta delle Sporadx,
omani.
1a paro\a g1 trova in Sofocle (framm- 348, Le onne di Co\ch'\de), in Ecateo Milesio uno Storico

11 carciofos descritto d2 Pablo Neruda come '...oun vegetale armatos Jestito da guerrier® cenero di

cuore € di po\pa pac'\ ca e & noto fin dall am'\chlt%\ per le sue qua\'\t%\ tetapeut'\che, i Roman!
ile, f

sapevano per esempio che veollecita i flusso ella b acilita 12 prima digestion® cana alcune

1a colturd del carciofo occupa und suf ficie di circa 60 ettari € ricade uast (otalmente el comune

per
i Menf- Menfi & un? delle zon€ pitn vocate in lralia P& \a coltivazions ol carciofo
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e coriaces

liquori-

£ cons'\g\'xab'\\e i di wutd ip

esterne p'm .
2 base del rapido 10

io - Ca\:c'xoﬁ sott aceto

i 6 in tegame

costitu'\scono

Possk
Ja - Cardio
Caponatd di carcion”

o aghirt € Juci - AntiP

amo UOV'AIC'.

fia v'xddaﬂedda

d'xgeﬂb'x\'\th, un discret©
, nelle foglie

ezionc

Effettt sa\utistic'x

1 carciofo €©
in sali m'mera\'\, sopra
s

contenuto !
e nel caule, \a cinarind una
i Auida, proteg¥® ©
ee antire

della bile ¢ la we e
un effet© amloss'xc\am

ot consiglia
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Della superficic totale il 40% circd ¢ occupat© Ja meloni di tipo inodorus (melone d {nverno)-
1 melont di questd qipologid o coldvati prlncipa\meme in Sicilia ed in minot pmisura in Calabria, Campanid
Sardegnd, Puglia, Pasilicata € Lazio- 1 Sicilia © 400 ectarl circa, colgivatt in pien aria, ppresent® |a region® \eader
er la ptoduz’xone melone QLinverno- Arcualmen circa 5300 ertari () 30% i {sriguo) sON° Jestinat ab tipl 2 buccia
jalla, mentre 1.100 ettart ci clone 2 buccia Vet e. oi si st \I'Isola il melone Jinverno upa circa
19 % della supetﬁ ie orticola it aria, tendo un occupazio £c mila g\ \avorative € assicw
rando una produzo ¢ lord: vendl\)'\\e di circa Jlioni di T clone ¢ una col da rin a ciclo
t'xmaveri\e—est’wo, che necess t terrent 3, di \avorazion? e olrurali appropﬂa ottenere PF duziont
ccimali s1d 2 un punto dj vistaqud titativo ch Lalitativo ) Slg\lab olgivare il melone ullo stess app Zamen
10, 0gni & i,al di evwate\ cronizzaZt e del ptob\ i fitosa al oltura \cura non P senta grosse
d\ff\co\té Jadattame o nel i svarid dizioni P€ hmat'\che, ralmente sempre nei limith della spec’xe 1
terreni Ot ali, comw e el { med impas —atgi\\osip d freschi, abbastan? st \temtoﬁo di
compete esto U di terreno infatth, facilita 1a f azione b rato ¥ dicale dizione i ortante
per \a riusci®@ della colturd
1n cucint
11 melone sies con \'accostame o\ce—sa\at 0s0 Al pasto sciutto elones e anche utilizzato
come Ver prio recipiente P berett da protagl ca nell reparazio esaltant sal base 4
yerdure € formaggio magro, 00 . da contor™ lla bistecc? aiale. Da po? alascia Purilizzo ol melone o
Marsala © nelle macedo di frute 1o st pud sotto di sorbett® melone pien0s £ a di melone
marme\\ata di melon® meloni sc'uoppati.
Efettt sa\ut'xstic'x
11 melone il cul color! ella olp dal g’m\\o carico V' arancio ralmente 2 seconda della varietd, contiene
una ercenma\e piuttos o elevatd Jitamina £ 400gr A1 frutto, rie! assicurare quant'xth
g’xoma\'xer di vitamin cessaria | nostro O'% nismo- elone, osciuto che con | simpatico no popone:
ha anche und discreta q @ di Vit mina G cheé onte Jevat mineralls uali calcl otassio-
Namtalmeme hha an o scarso ap o C loricos da ritenet tgimo b per le diete '\poca\or'xche, in
quanto permette, in bre tempO> ddisfare il senso A} sazi ) consxg\xa giarlo po i pasth quanto a
causa dellelevato co (o idsico> P o dare ual prob\em estion® - Pacqua PY allentare | process©
digestivo {uo e di f entaziont: one € 2 h Jiuretico> all presem dj potassios svolge
oltre u \eogera a7 |assativas on t in dell fb vegeta\i, che s chissimes | contenut® in
acqua



merosx pozzi,

enza di DY
el industria

a pres
- yalmente D

neglt anni 50
o avalle dell'abitato
incip

¢ sotrerranc® nella 2
a cosiddettd o "fragolind ' uuhz zata prt

Catama, il paese delle fra go\e
 boschi, viene (rapiantatd a pieno cam!

1 frutt yanno
in auTuNDO> e fattd essiccare
Le foglie van! i
¢ conservate come fizomi.
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In cucity
Vendute quas'x esc\us'\vameme s ercato \ocale, sOR© utilizzate sopratmtto in pasﬁcceﬂa, per farcire dolci e prepatare
infusi, M3 anche per p\:epatate armellate € gc\at'me
Effettt salutist
1 fruttt contengo itamine Cc, A B1, B2 idi organich mu \lagine € zucchert Le foglie contengono annini €
ﬁavomch, i) rizoma fragarind gostanze resinos alcoli triter?en'\a e rag,o\e P o dare allergic-
1 geneta!e \a piantd possic Alita djuretich® toniche € 1assatives dxetedche oiché | frutto €O tiene i abbondanza
e\emem'\ autritvh yitalie P che calorie
Svolge una b cfica azion® in caso di gottds 1a tra izione ¢ dice che 1inneo \a usava p¢ uarire dai dolorost attaccb'x di
uesta pato\ogla 1n via sperim ntale, conten ndo acido ellagicos sono €O siderate un & t'\cancerogeno
1 frutd svolgon© azion penefic anche in €a%° di reumatis™! ¢ sciatic
1) rizom? qualitd astringenth calmant depuratives |e foglie s07° am'xdiarto'\che, antlemot\:agxche, cicatrizant
astﬂngem‘;.



. carot@ cresce allo $tato spontanco: come tuber® selvatico, It cutra Europ?: Fu 5010 nel XV1 secolo

_ goprattutt® per merito det coltivatort cedeschi € francest — €€ si riusct 2d otrenere an prodot®©

Eccezxonah coltur di carote nel erritorio gusano e a\:uco\ar i comunt di Ispicas
comunque el ;mmedi entroterd v anta Camerind pozzallo

Superficié di produzio™ 0 ettarl  prodottt

a carot@ & plantd biennale, in col da radice {) prodott© si raccogii® gia dal P imo ani

Per la coltura della carotd S Jatd Jlimi tempera! jel  sciolth eschi, PF ondi, 3 reazion!
neuttaeb Javoratt Essa adatra @ e 1 suoli arg\\\osl, P heé non U PP atti; sono !

Ja eschudere! cerreni ghid osi 0 grosS ani che inducono 12 di radict biforcute © irreg

Per quanto riguar cimazion® gio far notar ch arota st Vvl ggia MO di laute
concimaziont \eamiches oprattutte richiede notevol pporto di potassi®s questo clemento
ha uft {mporanz VO | metabolis™ o carboidra® di cui sono B¢ he le radi di ques®@
pianta So me’ le yarietd di carote onda del posto in cul Ve gon! coltivate asS




della

fricd di base di {ntingol di salse
ere preparat? in agrodo\ce. nteressante la

arota di Ispica

d

reparare .
i 25 pud essere frittas puo ess
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via d \ cal tattensuco

rito del caroten®

antita di vitamind A, per m€
oﬁt < di malattie aglt occhi.

Notevoli s02¢ le qua
¢ adatea per €

3 dietet dche.
della crescita ©

Effettt sa\utist'\ci
i ¢ eccezion nali pro pnet
Lesta Vitd amina
mo\\'\em'\,

ostatica-
diu retiche, €

protemva ¢ lievement© em
nt, de tetgcnn,

(]
e una azion¢
cicatr 177!

rota sVOIg
1a carotd am'xc\'xauo‘xc e, an usemche,
e ermifughe

ga\attogoghe, |assatives
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Vitis piniferd fam- Vitaceae

Origini € storia

PUva da tavola “Jralid” st affermd aglt (nizi deght anni 790 nella zon? di Canicatt- La colturd si
sviluppo rap'\dameme ed In pochi anni sostitul quella dei cereall, elle Jeguminose e dei
mandotlis che fno ad allord avevano costituito |a colonn portante dell cconomia \ocale.
Nuove tecniche di produz'\one ¢ buone capacitd imprendttotia\'\ alla fine degli anni ortarono

ad una selezione namta\e delle az'\ende viticoles inserite in un ptogramma di assistenza tecnica

quahﬁcata.

sono ricopert
e sono ! metodi d colivazion “gistema zxona\e”, Jargam
otcenere &P oli unito inando d! Alli non ido™ giaa glug

un prodotte meno perfert© dal punt© dj vista esteticos {insacche
questa meta fra i\ sistema convenziona ¢ quello biologico

La raccoltd comincia alla terzd decade di agosto nelle zone
(d'xcemb(e nelle zone pi fresche, come Canlcatt‘\ e Delia)-




S
O r/ 1n cucind
\. 11 fruteo della vite, yiene \atgameme utilizzato per la ptoduz'\one del vino, € in misurd minote per il consumo da avola
Efferd salutistict
1 uva fresc? contiene frail12¢ 116% di qucchert 112 cui fruttosio € g\ucos’xo, pic quam'xt%\ di minerali € dj vitamine
Ha propﬂet%\ Jiuretiche, \eggermente |assative € disintossica™ e la rendo™ con: xg\iab'x\e, soprattutto se consuma in
stagione (fine esTA© autunno) in caso di ovrappese sritichezza € ritenzione idrica
Molto Jiffusa 1 produzione biologica:

21



Belice
Produzione € erritorio
1 suoli 1088t € bruni € i Jlima s {ccatament® mediterranc® creano condiziont micro
influiscon® sulle carattet'xsticbe di tpicitd delloliva pro otta nel a Valle del Belice- ' area cOMPIE”
dei cerritort di astelvetrad pobe\\o di Mazard, Partannd Santa infa, € parte dei cerritort i
Mazara del Vallo, Salaparutd glorea\e
11 prodott© pud essere racc dalla fine di serembre alla metd Ji novembre:
Viene molito dop© poche of dall raccol {rasmettere alllolio TuTt0 il profumo € \a fragran?®
delle olive append raccolte
\ \ln cucind
Poliva pud essere O (mata come antipastos assieme ad alord p\:odom tipici siciliani, cO™€ caponad”
\ te formagg'\, salsicces pom dori secchi sO £ 0lio, catc'\oﬁn'x sott olio-
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i Secondo le ricerche

aglt aler
ina nell organ'\smo una

A const
coduzione ™

£d & per 1a sua &
per proteggere c i, inforzare e un
hie dal cerume

\iberare |e orecchi€
Ricco di p(ez’xose sosta
d'oliva ha u!

exttavergme
reicolart acidi grasst
causa

na unzion
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RBE AROMATICHE

Origano
m. Lamiaceae

.
Origans™ vulgare fo

"pellezzd yistosa

Noto fin dall'antl
1} suo use & contl
In medicina V niv!
durante le

Ta risalita dell'ori
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formaggh insalate di pomodoﬁ, pizzes P preservare il brodo,

crude,
quort

romatizzZare pietanz® cotte ©
'aceto; nelle salse € nei i

{n cucind
e softt

Viene atilizzato PEr

per conservare ort

odiche, €sP i leggerment stimol:

cchi gastﬁci, jutano la d'xgest'xone, atte!
facilita \ climinazion®

i e sUMO anti.

triche. e

gi sott olio
atraziont

anti € antise
nuano e co
del catarro

Efettt sa\utist'xc'x
roprietd aromatiuami, di

L origano ha
-5 fiorite dell origan
bloccano 1€



E
RBE AROMATICHE

. Ge vuol

diceva:
o risulea che

ore € della morte Orazio infatt
0" Tutravia 0O

| e storid
il si mbolo dell'a
di rosmarino € di mir

Origint
del cosmarino il st
. oorta o0 coroné
et avvenuto

ondire 1 cibi.
o, che venivd appunt® detto 'Vin© rosma\:'mo' e co
Jia della medicina- Nel Trecent® comunque gia

aromat'\zza
4 cucind attraverso a
olto atilizzato-

£ un arbusto sem!
1\ fusto ¢ legnosos

1 fiori son0 T
1\ frutto & una
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aizzare Vat p\att

il manzo mg\xo,

{n cucind
' tba molto urilizzatd per
210, con\ il

i pat ate di fegat

ane € focacce
fiscontro

ne\ o,

rato su P2
oltre confine.



CAPPERO

Origini € stor
1 cappert sono un prodotte noto ed apprezZA© fin dall antichitd € yengono ¢
Dioscoride € Plinio-
Un accenio alle loro virta € addiriteurd presente nella Bibbia (Ecc\eslaste w11 5)-
n epoc? moderna notizie SPEC fiche son® r'mtracc'xabx\; ol saggio del prot- 1+ Calcara "Breve cenno
sulla Geognosi2 ricoltur \lisola di arelleria’ edito 2 lermo nel 18558 1| Giornai€
della Co mission! ' Agﬂco\t rae? seorizia 1t Sicilia"
ncide con \'intero tertitorio dellisola- 11 prodot-
a usto di 2 40 cms a rami
di origin®




CAPPERO

apperi di
pperi di Pantelleria

d

O
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In cuct
Ci sentiamo di scons gliare conservar n aceto, SPEsO usato come esped\em mmerc'xa\'xzzare, insa poteﬂdo\l,
cappert dj scarsa qualita | Capper© arelleria ha ¥ forte aroma enetrante che aggmnge apore 2 olte pieranze
della cucin?d diterrancd dalla past® \ pesces © a, inoltre notevoll roprietd Juretiches t© oniche € ¢ digestive: G sposa
on olive nere, modort accmghe igan 1 Jebre Pesto pantesco
Effertt salutisticl
Ha ptopﬂeﬁa antispas modiche € Jetergenti- La cortecci? Jelle radict ha notevoll ptopt'\et‘a Jdiuretiches { boccioll conten”
ono SOSTANZE dotate c\x pne(a toniche € ¢ digestive:
Gli olii che si ricavano Jai cappert sono I eali per assaget per i1 lavaggio di piaghe-
Contengoh® p\:mcspto amaro sum |ante della funzione g5
Gj narra © | cappet© P b provocare statt di Allucinazion® ic nS\g \ia di assumerlo in picco\e quam'xt%\.



Pistacid vera J
in dialetto: “frasmca”. Furono
el p'xstaccbio

che G'xacobbe

afatd,
1 1802 a.%
eta 411800, in patt'xco\are
un terren®

e a s

di rosa, per i
pegnat'wa e

mbre st ¢

ovest del paese:
i un grov'xg\'xo ram
allo sembran®
duce ad anni alternt
janale € qu'md'l Jasciato

jusi DC mallo,
i molto lent© pr

ure di ©po artigiand

ella, he success'wa—



FRUTTA SECCA
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{n cucind
{nterl, iD grane\\ a2 cin past sono un ingredient® jmportante della pasticceri siciliana profumano cassate, torront, gelath,
torte € pasuccxm
Possiamo trovario ! oltre nelle salse, pestos olio, \iquores panettone, co\omba, pasta e carni insaccate-
Eifetd sa\uu
1 p\stacchx yero ¢ mopﬁo cockta'x\ enetget'\co, contiene: calcio, ferro, magnes'xo, fosforo, oltre vitamine € amlnoac'\—
di, per cire 600 ca\ot'\e ogni 100 gramm'\.
11 suo olio ¢ impiegat® ! i pasticeeti® . conferterid € {n cosmesb soprattutt® per le sue dot emollienti-
Nella medicina pOP° re & diffusa { abituding specie nelle zone Jella Sicilia dove il p\stacchxo {ene coldivat® i urilizzare
Pinfuso 4 cortecc me rinfrescant¢:
L uso cosmetico dellolio di pista chio, articolare in oli da bagno © creme emollientt non pub oscurare il fatto che
esto frutt© deve lasud fam: ndiale all'us© gastro omico, che ¥ dagli apet’\t‘wi a3 dolci e al gelato
Srudi del Co.Ri.Bt A. hanno messo B eviden nei pistac hi siciliani 1% ificative €© emrazxom di resveratro\o, una
sostanza am'\oss'xdame che ha dimostrato di possed ArCivitd prevem'we nell’ nsorgenzd mori € elle malattie
card'xovasco\ar'x



1 mandotlo & una piant? originaria Ji alcune 207€ astatiche comprer\dent'\ Russia, Cin2 € Giappone:
Furono 1 Fenici ad b crodurla i Sicilia, cestimonianz riportan® alla luce antiche ricete in cul 1a
mandorla 2 \argamente utilizzatd nelle cavole di epoche remot

e.
+ pella Magn?d Grecia, dove \e coloni€ di grect posero e basi di quella che oggi € \a cucind jraliand

si usavano andorle PEr realizza! ghio dolci.
Nel Medioevo olio di mandor\a, sostituiva Volio doliva € 1 ricchi banchett'x rinasc'\memah st
conc\udevano \ci alle man

Anche 12 \etreraturd ende 0N ggio al dolce frutto nel Decameron® di Boccaccio si parla di una

In Occidente arrivo grazi€ al commerct dei fenict nel Mediterraneo: 1n Americd s diffuse solo
success'wameme ai viaggt di Cristofor® Colombo- Oggi © \argamente diffusa in it b pacsi A€
Mediterran€®> in Asia € 10 Africa.

G distinguon® mandorle dolci da mandorle amare-

Le prime Ve ono utilizzae soprattutt© nella preparazione di dolci-

Le mandorle amate son° invece molto pet’xco\ose perché contengon® te percemua\'x di amigdalind-
Le mandorle fresche st (rovano in pr'xmavera mentre Qu€ e secche cutro 1'anno:

1 frutd del manc\or\o ono di colore verde, ricoperte di pe\utia chiara € contengono uno © due

semi, le mandor\e commest'xb‘x\'x, che fuor'\escono a complet? matu\:az'xone in estate:
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I n cucind
:QDf« Ricordate chela andorla non € an dopo P &i raccom@ dadi assumerne ™ p pitt di venti al gloT™: {mpariamo
[, usare la ™ ndorla not solo per pteparare dolci, ma anche piatth salati, C e \’onema\e P 110 alle man orle, ad utilizzd
re il latte 'xmando le, infrescant® nergetico € tollerato da ualsiast organ'\smo
ffert calutistict
Ta mandorla nasce come cibo det povert € dei contadini- £ le uldme ricerche fatee sul frutto, hant© Jdato ragion® alla
radizione:
Definita un© scrigno dj salute € accompagna® dallo sloga? una andorla Alunga 1a Vi frutto & 1icC di principt
auritivi, &Y ramind |E, protein® i, ferro, calcio, ¥ \cre & €NeT jca e antiny ammatorid Ricca d grasst insatu
& un ottimo {ntegratore || diete yegerarian€ € carica © fa il fisico Jisabilitato> 1 quanto contrasta {a debolezzd
Per tutth questi otivi, mandot ¢ nt’xdepress'wo natura\e pe > offerto DD orzante che ha sul sistem? nervoso, S
ol combinat? con frutth acidi, e il su Qarancid diventa up co krail enefico pef i\ sistema ¥ unitario
Questo \egame che esiste T2 andoria € \a salutes ¢ bene tenerlo 2 ente quand cist a tav
Si sa che la diet mediterraned e, in gener Palime cazione & \le gen® dd sud; € da sempre migliore, povera di grasst
animali € ricca di yerdure, €t i e frurd

33
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la concorrenz alle pr
Sicilia, diedero Ut nuUovo ul
Produzion® ¢ territor
La zon2 di coltivazione si estend® dal versant sud-ovest 2 quello nor dell' Bna comp ndendo
comuni di Belpass® Paternos B cavilla, ano, B nte € andazz0 1 olio extrd vergl di oliva
Monte Ema ¢ prodott® da olive sa0© caccolte €ntro i} period® ompreso Jall'invaiatut oallall
decade di gennaio, in base 1la diversa Jltirudine del cerritorio- I
La raccoltd jve avviene directamente dalla piant® per pett’mamra a mano deli€ chiome 0 ¢
\'ausilio di < o di rett di raccolta, successiva ente, 1€ e raccolte yengono n
onservate idi ed 1. disposte in stratt sottilt 1 \ocali
max di 15° / L
‘ X
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OLIO D'OLIVA

5

ev'mtando cost

\'olio, gra’Li
> odi am'\ossidam'\,

’Un’wers’xt‘a di Mi ali hanno dimostrat® che i fenoli
\\’organ'xsmo. jcerche gvolte presso 1'1SF de\\'Un'wers'x—
i | azioni \)io\og'\che:
'ducendone la

n
a densita R
y ombodc'x el
i di ossido

one am'\ossi—

ramina )

\eucoc'm,
segueme azi

rranto
. sono mo\eco\e “anfotere’ > in parte llpoﬁ\e
on ?oss'\\)'\\t‘a i (come 1a vi

himica
i te idrofile; €



OLIO D’OLIVA

1la |erreratura ptofana, con Omero p(ed'x\igeva le capac'xt‘a dell'olio di pu\'\te e 'xg'\en'\ 7are, perfmo il
Corano sie soffermat©® pit yolte sulle vired dell'olios mentre la \etreratird cristian |a Bibbia € altre
fonti sact® citano svariate doti della pianta de liquido rigoghiose che essa PO uce. Gl antichi
reci che abitavano 12 Sicilia, {ntrodussero or primi nelliisola rali co\tivaz'xon'x. on gl arabi 12

coltivazl ede\\'o\wo dive estensiva e de ominaz asili allora utilizzat taron
Aerimont 1sticO ule " o\eana‘ ', fino &l giornt no Ancora oggi V¢ ustoditt
Lesti T€PC del \rura © \earia, QU "ag'\atra"," ", "u T T burnia
1 monact penedertint € cistercens ulgarono ;onalizzaron® \e tecniche di coltivazion€ degl
olivi, pro vendo Jdiffusione e frantol

Produzione € cerritorio

1olio extravergine di oliva Montt Thlei & prodott® da olive sap& raccolte dal 20 setembre al 15
ennaio in ogni camP® na olearia: Per estrazione cll'olio son° ammesst soltant® ptocess'x meccani”
G e fisicd atd & produrre olii che presemino il pitt fedelmente poss'xb\\e le caratteristicR® Pecu\iat'\ e

originari€ del frutto- e olive, raccolte € selezionat® manua\mente, sono inviate 2 un rantoio de

circuito entr ) dall raccoltas Q! sono SOt pos olitu Yolio che deriva viene
;mbortighiat® e Lol extravergin® i Tblet € rodo elle pro di Siracus?
Ragusa € ania, yasta teressatd assiccio € o omon da altopiad!
(ravagliath acorsid 1azond | massiccio i Tblet & sottop pamco\an escursio
ni term\che ore diurn potturne C risultano paﬂico en rran esalrare 1€
ratteristi peculiart dell produzxon agri ole. Tra queste ) olivicoltura ppreset an compar®
roduttt rileval ondiziont ambientall € dj colturd degli olivet destinatt alla prodV
Zione d {I'olio extraY ol va M Tblei devon® ¢ quelle U dizionall ratteristich®
della zona & que onferl! alle olive ed all lio derivato ¢ spect rarteristic
qualitatty pertanto itener nicamente gli olivett situati a v aludine compre
2trad 0 metti s \ aden’ |\'area di oduzi dell ali, dette ocalmente "cave >




ono di origine calcarea risalente al Miocen€
re di yulcaniti-

OLIO D'OLIVA

erdura.
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Efferd salutisticl
Lolio ¢lac0 ponente fondamema\e della die mediterrane® elem
ria, mantiene g eri, cON “buisce & mamemme o delle buone €O jzioni fsiche, ©
i | malattic catd'xovasco\ar'\, tipiche Jell'epoca ™ e del benessere:  Nutritivo:
T equilibrath PEF \’a\'\memaz'xo:\e
iali € Vit D ssorbimento & e
i pressione ar

cistifelle R
grasst, noney factore Prome
| ruolo ¥ave < erranea sid
fein patt'xco\are del di diverst tumorl
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il pit yasto
oal 1812,

ani € B'\zamln'\, it costituito
2550 MedioeV

: e storiad
ost definito da Rom
i a occident® dal
i a) di Not e\/a\demor\e,

Produzione

Lazona di ptoduzione compt oed Agr'\gemo. L’aﬁermazione
dell o\'w'xco\mm nellareas 2 non arido,
conomico e

oli che ne€

a presema dj carcio”

ubtropical®
i < secoli la zona.
i nell’area {nteressat € gli

rito loro dalla diffus
catura. Per V estrazion®
rodotto che cesentt i
o po’\ inviate

deriva viene
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1n cuci®
Lolio elemen o denso € pastoso € Il componert principai© { rued 1 €0 enti dell cucind siciliana Costituisce ilr
della cucind © da so 2550C1ato ad aler aromi in€ ja ed es lga i piattt ando arm ja all cina sicilian® ma anche
mediterra!
Ma Volio ¢ anche Ut ran onservantes i meravxghosl oreagg siciliant nell ol mantengon? integri 1 \oro profumt
sapor! on il saleed 1P pe €0 sce la pastd il p caldo ( uffuletd fuate,f ci di vece ia, 1abisc® ec
i la base degli inting® ¢ servono ad insaporite qu di carne 4 agnello di pecora © meglio ancor el ravvivare
\a semplice bistecc erri ver piacere per chi preferisce un piato gustosO © semplice
Eecellente ta per \e fritture |anzane ccolettt, carciofl, qarde, c'xcuedd’x, P nelle, cazzilli; €€ ) Guarnisce ed
csaltale ™ esre delle tipiche Ve ure. Insomma \la cucin siciliana, dopo il oco eV emento di cui nov si puo fare
2 meno
Effettt salutisuct
Gli effettt benehic Jella dieta ™€ ranea dlolio d oliva sulla salute O mai not patt'xco\a(e perla prevenzio
ne delle malattie catdlovasco\an 1\ attenosc\e(ost o solranto: \ d'oliva, © meglio \ yitamind in €sso
contenutd contrastd 1+ yecchiamy ) delle cellul causato dagli effettd dei md'xca\'s \ibert 1a moderna cosmesi 0r2 o
riscopre a he per 12 cura della pelle (per us© esterno)-
Una prauc? che ha origine antica. 1 8F ci e i romant uglizzavan® \'olio come \ozione € P nassaget- 1) fatto vale anch
s si patla di pelli gras® . infatd ! olio d'oliva € |a sostanza ¢ glio pore trimento acidificala pelle
1n queste caso siglia di comporr \a mascher2 Ji bellezza U ndo cucchial colmo di farina d'aver? mezz0
cucchiain® di succo i \imone emul nato con cchiaino oo & \iva. Der \ pe\\'\ secche he invece hann!
ATLUTLO di autriment N\ ricetta OF un wuotl d'uovo unito @ cuccblaino di miele € un° d'olio d'oliva



Sinonimo di dolcezz® cibo divino, limento dait oteri mlraco\osi, il miele ha animato \eggendc e

it di molt popo\i. In India, st attribuivan® al micle s'\gmﬁcaﬁ simbolict € si usava Pt preparar

Gleri dam he la vitd delle apt antata & mister

Di nettat® osia si nUETIVA JrOlimpo €& ini, consapey Jesti cibt
veniva 't ortalita. Us? and! \la farmacopPS el della cosmest & anticd civilta
dei Sumerh che visse U2 0edil2 B dddla Meso otamia, jed i bilonest
|o conside o e lo offriva? \oro div ¢ durant® \e solennt monie religios

Gli egiziant di molta ¥ ortan’ {Papicolturd |a praticavd Nilo per profittare di
Jiverse € SUC ssive floriture e mani era ento fondame ale presen® omen
(o del past© cosi ¢ epoca 1PV blicana € 0P ale. L gran portanz? alimentare St &
conservat per ¢ o 1 Medioev0 ed Alintern® d nastetl riod! dieval i buio,

1l miele & {| prodot® alimentare che leapt Jomestiche producon® dal netear® dei fori © Jalle secrezio”
ni pmven'xem'\ da Artl Vive i piante O che st {rovano sulle 5tesses che ess€ pottinanos t:asformano,
combinano O sostanze spec'xﬁche proprie € JascianO maturare nei favi dell'alveare: Questa definizio-

e & trat 2 "Norma \:eg'xona\e europed raccomanda® er il micle’ Jdocumento emanato alla
Commissi© odex Alim nrariv MS nel 19 ostata P esa dallad rettiv E de
22 luglio dalla legg® iraliana 0 o 12 ottodre 7 e infine Jalla pidy rece "Norma
Internazl® | miele alla G mmissio Codex nearius S nel 1989
La definizion® it i sola fr che cos' € il miel 4 anche che cosa non € | miele & infatd 12
sostanza ¢ herina claboratd dalle apt mell it ori insetd 2P tire & are dei flori ©
Jalla melac, ™ da prodott Juccherinis D€ a sostan 5 essere agEY o sottrat
rodotto delle aph crché poss? essere definito ™ ele. 1) valore € rciale ds jele ¢ an e
determinat dalla su venienza geog\:af\ca, ¥ creristiche reali del rodotto © per ! mmagine




41

A livello di produzt \ocali poss’xbl\xta e rico na den rigine P o esser on mezzo &
yalorizzaZi® (previsto dal rme sul m¥ o ¢ dal 1eg® am 31 | cont |l origine & grafica e
miele ¢ fhdato €O ate all nalist pollinica: lq pollinico c ctiene da ul icr o, infatth
comspond , dal pu divis 2 floristico 2 di produzt La conoscen” 2550C1 po\\mxche piche diuna
determinatd ' eyentuale Pre i pollint guida, P diun territoro; entono ! ificazion® dellorigine
cogral ¢ bilita & app! ile a ai miel aniflorali P , accant® \line Prt e

\o stessO indipend® < dall'origin® ® grafica; ¥ utat, cine di pollin he costitu

viamente € , veng!
scono une spettro pollinico> i pollini di accompagnamemo o isolath uili per collocare {l quadro ottenuto 1 una Jdetermi-

1n cucind

1n base Al origin® potanica distinguia™o© moleeplict der\omimzioni del Miiele che apron© 2i nostil occhi uno scenario di
usti € profumi yeramente sconfinat® con a\)b'mamem'\ che diventan© unicamente una parto della nosta fantasia € delle
nostra cultura gasttonom'xca. Particolare ¢ sjcuramente \’abb'mamemo conil formaggio> ! quale essendO privo di zucche
i, tova €% 1l miele un € Luilibrio €h€ cende comP ementari 1 ue aliment senza {rascurase Vimpieg® diffuso
nellambito della p\:oduz'xone dolciaria come & esempio nelle famose “ch'\acchere” dolci consumatt pteva\emememe

durante i period® di carnevale:

EAfettt salutistict

Le virth teta?eut'\che agrribuite al miele nel cors® del tempO sono numeros’;ss’xme. 11 miele ag'u:e\)be Eavotevo\meme su
vari disturbi dell' apparato respiratorni> c'stco\atotio e xgest'wo, sul fegatos sulla entizione el bamb'm'\ favorend© a
fissazione ol calcio- 'elenco potrebbe continuar® ma in realta, s€ re alcune di queste azioni sO0O state occastonal”

mente verificate, ™ o corretta sP° ent \inica o di suppor < (fermaZ ca soprat
tutto 2 el f che o te 2 rodotto M3t uniforme identic0s stabil grata 10V
yerificat attivitd tibattericd iele ¢ ent dovuta alla entraZt ccherina € al suo P
acido) oluzion "uldl ceivitas curibuita P \ungo ©€mP stan fura onoscivt?
definita coln enc di" bina', s e dovuta all'azione dell'enzim? 1ucosossY R ficolart adizio
i di diluizion® e acqua © S acids luconi tire cosi ferire atth A tica alle
soluzion cbbe 1'acct  acqua 0sS1% nata (ch iene S sivamente distrutea)s b fi iologico
Jdovrebbe Pr Labilmente ¢ sere el egge 11" attacco robico il ™ formazion do ancord non €
fciente il sister™ ibizione \evata cone t uccher? ). V imilmente a Magg parte A<t

benefict r'\conosc'mt'x Alla radizione al miele posson© essere ricondottt 2 ana genericd azione TONE? ¢ all'effett©
emollient® blandamente |assativos epato—ptotetcore ¢ detossicant® Jel fruttosio:



)\t Trasselli i " Alcuni calmier? palerm'uam del 400" siferisce che gid dal marzo del 1412 §i riscontrd
un chiaro ciferiment© uesto formaggios addiritrurd differenzia® olo daaltt quali i) cacio vacchi-
o e caclo pecorin®- Dagli scritd risulta che nella dieta A€ le monache A€ monaster® &t Castrenz€
di Monreale negli anni che yanno dal 1594 al 1552 erd presente {1 caciocavatio: 1) Pitre el Vespro

ap. X1L del 1886 arla delle opere che yenivano fatte col caciocava o: add'meddx, c'\\:v'xtedd'\,

Eun formaggio & pasta filata, prodotte nella ptov'mc'xa di Palerm© ed alcunt comuni della ptov'mc'\a di

Trapant © unte di maggiore P uzione nel 2 di Godran© ¢ Cin

Derivato da latte yaccl intero, 1 Cac'xocaval\o Jlermitan® viene ptodotto con tecniche uadizionali

ut'x\'\zzando antichi utensili- 1) \atte cO% 2in una Gnd jlegno @ 5°C con caglio in pasta di agnello-

La caglia® Jiene fat@ spurgare con Vausil i ;colare 1ec i " gisca’ » viene pol
. "

1 salamoid satu

i
per un massimo i 10-12 g'xom'x.
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avallo Palermitano
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ea \)eccaﬁco,

alermitano ficordiamo:
< e di 1is0> Frittatd con

o calcios

moltissim
e daun

gformato di
i ottl qua\ité,
ia, Vien!

Polpette con le
ne alla giciliana
fase di crescita,

mi digest'wi, ep da chino? tollera i\ latrosios
iffusissi me antipastos © ndimento (grattuglato sulla
he il formaggi© ¢ un aliment©

zialitd aueritve € aumentare
in quant'\th pamco\ar—
2 strutturd

\i fornisce
ario per un:

che, oltre all'e
ari, i calcio necess

solranto \'apport© di grasst-
Lo sport'wo trae notevo\'x vantagg! da
roteine necess

meme

scheletricd forte €



pecoran €

suo libro “Bovan,
(o delle antiche

sul m amemm

io Uccello che, nel

Origini € storia
{ene descritt© Jallo storic© Anto
ente 1accol®© cestimonian di vecchi casari
gipo di formaggio:
o produzion® ¢ di cact figurati che fecer
P di Pa\ rmo ne
pxcco\e

o il loro ingressO

opere d’ arte p\asmando |a pasta flata in

za fo\k\oﬂst'xca e viene

P reseman

Di sa?ore
consuma

\‘ —\1n cucind
dolce € delicato il Cac!




o
-
=
=
s Q
,.e00)
F— Q:
3
&
Effettt salutisth
Come cutti 1 formad ; anche 11 € cio figurat© pud ©ss re indicato come alimente fon mentale P ¢ Papport® di calcio
a'mtando, spec'\a\me e nel bambini 1a f rmazion® 0ssa € dentt conserva one algrest la densita € solidita.-
mportante ¢ anche ontenuto di proten® pr in tuttt 1 formaggh ccessarie P | manten ento della massa
uscolare




Sulle origint el Canestrat® Gjciliano; com\mememe chiamato cannistratt o “ncannistram”

csistono 1ar¢ cestimonianz storiches st presume che, per 12 somiglian?® conil Pecorino Giciliano si

nella forma € 1\ tecnologi? roduzion® o essere ato pxcco\t allevamen pastor i
mistt di bovini, oV elo caprinb @ ¢ adatramen® \a tecnicd cificazion® utilizz ndo latte

di vaccd pecord elo capra: i dal 407 nel calmiere dei forma gi il canestrat® appare come

“umazza da vendere 2 2 grani il rowolo (circa 800 gr)- Viene ancord citato nelid Jieta delle

monache del monasteto di San Castrenze &€ 1562 ¢ riappare pella dietd impostd da\\’Atcivescovo

di Momea\e nel 1578 allo scop® di soppeﬂte alle carenz® ahmema\:’\, causa At “.. .gtav'\ ¢ continue
»

Formaggio pasta dura, semicotta; P otro nelllin€ere territorio siciliano. 1 zone di produz'xone del
Canestrat® sono ricche di pasco\'x nam\:ah costituith 42 numeros'x, ragtami essenze foraggerc mediter-

La caglia®@ Jiene scotrat con scotta @ wirca 80°C € posta st det cavolier! di legno- 1| giorno dopo viene
salata; 4opO \a fase di spurgo © di acidificazion® 1 formaggi© viene estrat© ai canestri € calato a $e¢<©

con sale marino fino, avendo cura di creare SW Ja forma uno strato disale compatto- 1la quant'ua disale
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delle epoche 1§
vola di gust© gradevO
i Jlla leggerd salat roduzione:
a 1 90° gioro ella

A secondo
maggio dat@
avola catattemzato
al oda grattug’xa. i
12 che da ravola.

alcune: Minestra di
2 di maiale,

jal Canestrat®

il pi ricco dal punto di vista



y In cucina
f adatto P iniziare © finire un P ed & unilizzat® in molte ficette cOME formaggio da grattug'\a
\ perla pasta Alla carretd€r® pasta 1 casciata € |e polpett® di carne ritatd
tipasto pud cssere eV a scaglie insieme ai ravaneld

Come an
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ini el ragazih nel pet’xodo dello

o di grass’x clevato, il cul sapore delicato € la
| period di grande sviluppos ¥

nutr'xem'\ sono P
ini eglio 1 formagg! freschi, 0D
ith i ado\escem'\, che st
i critosa di calcio € proteine:
olentiert anche

bida son®
b concemtata, pi
i 1w bere il latte, © spess
i di sopperire questa situazion®

i: il \attosio O™ & cost per’xco\oso come ght
i | srratifican© sulla superh”

i
dalla placca batterica:
i 0 \ natura\e dedlino fisico tendono 2



Sin dal 500 la mozzarella veniva prodotta in Campania graziatd dalle sue fertili terre € Jal suo clim?
mites catattet'\st'xche che creavan® "habitat paturale Pef il pascolo &€ ¢ bufale, dal cui prezios® latte
viene prodortt \a tipica mozzarelld di bufala campana. -2 mozzarell ha una storia antichissima:
Alcunt storicl la fanno risalire al sesto secolo atu'xbuendo\a al Longoba\:d'x, ma qua\cbe storico

avanza P€ \'ipotes che fosse g4 presente} calia ai teMP \e. Plinto ilve )
pAl 741) cita adatissim eu del Campo j0, ide ificabile ¢ \le aree U2
Mondrago™ | Volrurn® AlD epocd di Plinio st ¥ tava eyidentemente rodotti vaceint m
uando secolo St ppo b nomeno delVimpalt \o trovo Utk habitat
idoneo ed il suo Jatte sostitul d cino nella Pr parazion di quel \ibato formaggio

Formaggl© p\:od {0 tutto 'anno @ \ivello teg\oﬁa\e a2 latte dj vacc allevata al pascoi© ed scabula:
Zione fssa. Dartd o Molise, ds P duzio di mo sarella & concentrd op {utto nella
rovincl 1sernia (€0 prensor! Venafro, P€ \ ptecxsxone) G garantiscO™ \le buone
cutto Vanno in part colare penodo vernale

Apptoc\iamo ot in Basilicatd dove alla classica mozzarell ucana dal dolce sapore © di forma
sfeto'\dale st affiancan®© alre tre yarianti: \a treccid ! nodo € | treccion® un metro di bonta yendutd
a tranci.

Piu giti, verse |a Calabri, {ncontriamo \a pregiat mozzarelld silana, prodottd durante il pe\:iodo
estivo i Lantitd |imitata © r'\gorosameme su richiest® adottando tecniche artigiand is
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n cucind
Nella cucina t dmona\e viene consumato come dessert-
Efferd salutistict
11 formagg! ¢ un ali o ricc proteine e di grasst er questo motivo & conslg\'xab'x\e inserirto pella dieta: Tnoltre
appresen™® ombustid \c preferit® dai muscoll Jurante 1€ arrivica di resistenz-
£ un limento prez‘\oso per tatoris cidlisti, U e, sciatorh 2 anch per chi non praﬁca sport. Ay alimento che
fornisce 1 forma entratd (da5? 6 volte) le prote'me (s ragutto la case'ma), i \'\p'\di e isall m'meta\'x comenut’x nel

\atte da cui pro e.

Le numerose arieta di formaggt € {1 Joro valore alimentar® dipendon® Jal tipo di latee {mpiegat© © dal metodo di \avora-
Zione ch permette di Jassi carl crudi, semicom e cott; on acidita natura\e o di fermemaz'\o:\e; a mamtaz'\one
rapida, media 0 lenta; grassis semigrasst c magrt
Ui per integrare ! fabbisogh© proteine omune A entazion® { formaggl sono Pere prat’xcameme privi di

\icidi (petcib possono rappresema a ottimo limento per diabetict)> a consumat'x con il pane (che contiene

g\ic’xd’x) formano U rimento dj prim? qualita € prezzo relativament© ba

Alera regola da rispettar® | formaggt© n andrebbe mai €O sumato 2 fine pasto, M2 servito in algernativad carne, PesE®
ovae salumi.



1) pecorin® ¢l pitt antico formaggio Jella Sicilia © molto ptobab'x\meme, delVEuropa:

11 Pecorin® Giciliano € uno det formagg! pit antichi 112 quelli pro otti in Tralia- Jimostrazion® di
o, al dila della \eggenda di Polifemo ricordiamo che nel mondo reco Jassico yenne redatta und

carta det formaggl nella uale era inserito | Pecorin® Giciliano- Anche plinio, 2 cui st deve \a prima

Aassificario™ azional ed esterl; 10 cira Ir gliori 10T og dell epocd

uesto form ggio €S conoscitt® come formagy ominazion Origine o R
n°12 0/1 1996 ha ricevuto 12 ominazion® dj Origin® rotettd oP),
Rego\amento del 12100/ 1996

Produzion® e cerritorio
Si roduce st tutto il (erritorio della Sicilia.
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iljano- Frai pit rino
di o sucu)s Bucat'm'x alla co
‘ncaciata)>

ala carrittera)

1lizzato il Pecorino Sic
i o (Cavate

astd stufata (pasta

jattl t'\pic'x el
Ciale (Busiate cu suc
jcili janata giciliana),
i alla cattett'\eta pasta

na (F'x\tti culu
(putpem ca sarsa)
vi\\a\:\e\\a (carcion @ '\dc\aﬂec\da), et
¥ '\bianchi con tuma-

Vini const

andissimd quam'\t‘a di lementt

Efferd salutisticl
1 formaggio ¢ un aliment© che concentt
un Minimo di3002
i G di 14 dE uell

grassl.



Nel 500 \o storico Gallo nell opera: « e ventt giornate dell agricolturd e dei piacert lla vill?’ fa

1 metodi uad'xz'xona\i di fabbricazion® sono {lustradt 42 Carmelo Campist i® «Pecore € pecorin®

e averezzaty e storiche per la sua ptoduz’\one yanno dalla tind di legno al avoliere al canestrt fino
a cett

alla caldaid di rame stagnato> Tuteo pecessatio Pt mantenere U erta ttad'\z'xona\'xt‘a el ambite

Parea di ptoduz'xone r'\guatda pr'mc'\pa\meme | zone di Enna e lesue are¢ \imitrofe-
Tale prodot®© deriva dal latte di pecord intero, crudos caglio & pasta Ji agnello 2 volte di caprettos

ascolo paturale 1i€C0 i essenze spontance ¢ allevato co {ntegrazion® Ji foraggt © concemrat'x in
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n cucin?
Questo formagg! abbinato ad alcunt primi piacth gipici, cOM€ |a pasta al brodo di pollo ruspante onferisce alla portatd
armonia € completeZz? i gusto unico-
Le eccellentt caratteristicn® Jel prodotto ne hanno priv'\\eg'xato il consumo come formaggio da tavold, anche s¢ 0 essere
urilizzato in al ernativa 2 pecormo utee b p'\etanze della radizion® culinaria ennese (in part'\co\are del “caprett©
abbutmnato’ .
Ffferti salutis
Eun formaggi©® h ene tutt le carattetist'\che det formaggh I® geneta\e con propriet p\:cvem'we dell ostcoporosh
ma da consumare in quam'xt%x no ccessive N anto risulta un po salato € quind men ndicato Pt quel soggett €€
hanno prob\eml di '1pertensxone arteriosd



Ta provo\a delle Ma onie ha le su€ origini alintern®© di una delle aree pit ricche di biod'wers'xt%\

1l nome deriva da “prova vocabo\o che indicava la quamith di pasta che veniva pre\evata durante

la \avorazion® per comto\\ate il grado i filaturd della pastd:

1n Sicilias Varea di P duzione della vola comp* nde diverst €© ni delle Madonie Mauro
Castelvera® ngls Collesan0> Caltavuturo> {lato Poliz Generosd, ja Sottand e Petralia
Soprand, ena, 1ufl, Bompietto Gratter! Castelb™ o, Geract iculo, Pollina, astellana
Sicula

La lavorazio® di questo formaggio P dotro artgt ente dai © he st cramandan® \
cecnica & fcazione da padre 1 glio, avvi€ unavoltd | giorn 1) latte della m gitura S
yiene filerat© € conservato it apposit© serbatoto {sotermico € (rigerato alla tempera® 4

1| giorno Successivoe 1o stessO \atte, 118 dato a 10 o diretto St \\: mperat oC, viene
unito 2 q Jdel matdno ecipientt cilindrict dj accialo sidabil )\ ptocec\ mento di €08
\azione, €© aclio in PAST i agnello © apretto dur circa 60 minw

A coagulazi© utasi € guel cura dell cagliata fino all dimensiont diuna poccioling $
aggiung® acq 1da e si lasci maturare PEr circa 12 0%

Gi procede pot alla filatura con acqua © da ed all2 formatura- Dopo und breve SOt Jurante 12
quale sihala prec’lp'xtazlone sul fondo della tind Jella cagliat® © { affiorament® del siero Jel latee, st
procede a) travaso del siero nella caldaia © si effettud la produz'\one della ricotta:
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aggiunto ilp

spessore: che vengon©
1n seguito 12 pasta flante & plasmar? ma
pella perzaturd esiderata €& osti &
pezzo di pastd flata da cui st ricavera 12 ovola nella st or
y alche giorno e, P
i sommita €

dopo 0 S
freschi dove
o il perio
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i\ formag
do della stag'xonatura.
\la in cui €

n cucind
Se st acquista 12 P
che conferisce
n cucind la pr

con il pecoﬁ
La provo\a ¢ indispensd i
« Melanzan® accoppiate:

Effettd salutistict

La provo\a elle madoni€ ha delle propﬂet* n

la revenzione dell osteo ienel mantenlmemo in
omund! . quantitd 0O

£ un formaggio ©
ico di dred 4

PO(OS\ €

59



Ta p(ovo\a dei Nebrodi ha le sue origini nella zon2 di Floresta sie successivamente diffusa nelle

Lo storico Antonin® Uccello nel suo \ibro " Bovarl, pecorar'x e cmam\x ha pe(sona\meme raccolto
cestimonianz® di vecchi casari SU mamemmemo delle antiche tecniche { produzione i questo
formaggio- Nella zon2 dei Nebrodi, € usanza antica apportare una variante alla produz'\one della

rovola dest'manc\one una parte alla prod\mone di cact figurati che fecer© {l loro ingress? ufficiale

f un formags a pastd flata che VieP prodott® a Ucria, ontalban® Blicona, i o, Florestd
Tortorich Patti, 50 Piero Parth Librizzh alal Mamertino> 1i Fust, Rocce \a Valdemon®
Tript Mirto, 0 gi, C \'Umbert d010, Naso, Fratellos Caronia Cesarod Capizzh

Derivato Jalatte db yacca intero> crudo ha crosta sottile di colore giallo pag\'xer'mo tendente al giallo
ambrato o | avanzare della stagionature- Ha un odore incon ondibile, |a pasta & bianca tendente

al pag\ier'mo, la consisten?® & mof idae compatta:
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<chi dell jsola.
ico, Per ridotta

Origint € stof
Ta provo\a gciliana asst al cacio cavallo & un© Jei formage! P { antt
Essa Jdifferisce dal xocava\\o et pezzatura, forma, € dal punte di vista ecnologic®
Jurata di's Jatura ¢ sragionatur?
Produzion€ € cerritorio
i cracra di U formaggi® & pasta filata prodott© nellintero cerritorio siciliano-
Derivato dal latte di vaccd, princ’\pa\meme di razza modicand, pr |a siciliand viene prodottd
con recniche radizion i
La flaturd avviene pmanualmente ele ptovo\e vengono modellate 2 mano nella gipica form# fusola
ca a pera <o testind; mentre 12 salaturd ayviene i salamoid satura pet tempo ariabile 42 ha
ora circa in rapporte alla pezzatir:
\ In cucind
a un odore devole ed ut pore delicato che osic ga uailizzato P eyalentemente
\ ome formage! da ravola opP ure tagliate @ perzetint ¢ abbinato 2 partico\an ciph di sta come
caserecce <O sugh molto p'xccam'\.
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cl

ciliana b delle propt'\eta umona\\ diu

dovrebde mancare 1 nessund dicta sia P
quanto 100gr di prodott© conte



Origini ia
)\t formaggio "Ragusano orgoglio delle bianche masset
scru olosamente una ricettd antica di genetaz'xom; uesto formaggio paurt
le della Sicilia- Groricamente minato ¢ i k dei formags! P
dell'isolae si pensa che il nome derivi dall asciugaturd cavalciont ' al nome
della zond . roduzion® \ Tucavia a0¢ in Turchia ed in
«Caskaval”- Questo formaggio dal sapore amabile € pecu\'xate & stato 0%%
un florente commercio olere i confini del Regn© di Sicilia- 11 Ragusan® ¢ stato

n. 1269 del 30 ottobre 1955; €© i & stato 11O

n. 1263 dell'l Juglio 19
edela denomindZ

olamento
op). I ficonoscimente ufficiale prev
"

zione di orig!
quella storica di nCaciocavallo «
omiso, Giarra-
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n cucind
)\t formaggi© usano viene utilizzato nu exosissime ricette della cucind tra jonale della provin Ragusa €
siciliana i 8 Se ne ciran® alcune 10 articolare: caccia ¥ gusand, aviolial sug® di maiale ccheront alla ragus?
, Pasta 4l fornos panata con Vagne 0, «Tyrciniud » ] forno Vien accostato 2 verduré servito 2 fette 0 2 scaglie ©
usato d2 grateugi? agliato piurcost© P wo essere 0P ato ¢ frite© Ormai prot¥ nista anche di antipast €
qperitivh il ac'xocava\\o si accoppt? bene a vini rossi fortt: Nero & A \a di Sicilia in P ezza O 1D unione €© Syrah ©
Cabernet © inot nErO servid @ 15 gradi s€ stagionat® & lascia acc0 pagnare bene Tanit 0 dau? Jino dolce di
Zibibbo
Efferd salutist
11 Ragusan® ¢ un cibo osi nuEriente e ger'\\)'x\e da risulcar prezios® in ogni occasione: Le calorie che fornisce sono
erfino sW eriort @ 4 \le offe da guale uantita & clato! Tnoltre, alcuni studi mostrano e ; formage!
crenuth Jal lacte di animali A pascol© hanno specxah proprict® queste> \a pitt {mportante & senz altro quella “antiossi-
dante’
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Or'\g'mi ¢ storid
1l nome Vastedda dalla pidt diffusa forma di pane siciliano ¢ anche il nome che ¢ stato dato, sicurd”

i
mente Pt \a sua forma ad un formaggi® tipico ¢ \a Valle del Belice: G gratta di uP formagai© le

cui catatterisdche sono uniche nel panoram?® caseario curopeos 10 yanto & costituito da una past
flata otrenut? Al latte di pecord, dal colore bianco € dal sapote® \eggermeme acidulo-
Trale atrezzature storicamente usate per \a lavorazion® roviamo a tina di \egno> bastone di \egno>

grat'xcc'\o di canne «cannard > piacti ondi “vaste ¢, ravoliere di legno € caldaia di rame stagnato-

Produzion€ € cerritorio

11 territori® oinvolto nella produzione ella Vastedda Jella Valle del Belice fa riferiment© ai
comuni di Campobe\\o di Mazard, Castelvetran® ibellina, Partannd, 10 gioreal®: Galaparutd
Galemi, Santd Ninfa, Sant? Margheritd Belice, Montevage> enfi, Sambuc? di Sicilia € Contessd
Entellina-

1la Vastedda della Valle del Belice e caseificatd durante i mest estivi, 2\ latte della pecor? omonima:
Durante Qu€ o pert do la scarsd pro azione di |atte, abDINAE alle elevate emperature estive che
favoriscon® \'insorgete di fenoment di acidificazion® naturale, induce 1 casari 2 produrte questo
formaggio: Soltanto iN estate il 130t diviene pits 1icco di aromi intenst € di componem'\ che ne
consentono il tipico p\:ocec\imemo Ji lavorazion® un’ antichissim? tradizion® ereditata € custoditd
ge\osameme dai Maestri Casari belicini- Natu(almente, la Vastedda sun ptodotto cheva consuma”
to frescos subito dop° la caseificazion® Solo in queste modo st riescono ad apprezzate e sue caratte”
ﬂst’xche aromadcbe. n amb'\em'x freschi € asc’mtti pub conservarsi per qualche tempo> ma non tun
prodott® che si pres@ # tura.

LaVastedda della Valle ice & factim! ;conoscidl grazie alla forma p'xcco\a

e delicatd, simile ad und focaccl issi

1l suo sapore delic
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n cucind
Ta Vaste da d \la Valle del Belice si abbina a bene o utd piacti Jella culturd gast nomic medxtettanea; per coloro
dal palato P 4y delicato ¢ ottima 2 anche € mangiatd sola 0 con insalata di stagtone, rammo se accompagna® da un
buon bicchiere di vino ross®:
Efferd salutist
1a Vastedda della Val\ del Belice, 2 al pari di alut prodott caseart freschi, € eccellente fonte di pr'mc';pl autritivis
soprattutt© protel ine, vitamine \ipo osolubili € sali iminerali- 1l suo contenuto P oteico risulta superiof re rispetto alla media
4 alurd form? aggl ovini fresc
Cid & dovut® allas pamco\are cecnica di \avorazion® che causd il d\\avamento del grass® durante j| process© di filatura
della pasta € il c eguerx aumentos & parita pesos delle proteine presen
Questo Jdegermina anc ¢ una spiccat? eggererzd e\ formagg'® euna maggiore di genbl\\ta



Produzio t
Prodotto con latte povino OPPUTE m
alra 20 cm con un Pes© variabile Jai 52120 kg
E prodotto in molte 7 ne della Sicilia. Degne di menzione sono: Nicosias
i 1) Lentint Y5 Gratteri (F2)5 S. Fratello (Me)s Salemi (Tp)-
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n cucind
Lulizzo varia 2 seconda della stagionatur® anche ¢ preva\emememe viene impiegat© come formaggio da tavold,
accompagnat© con un buo? \ino 10ss® siciliano-
Efferd salutisticl
Anche i\ umaz? di vaccd, ome o tutt 1 forma aggh & upottm? fonte e di calcio, la cul '\mportanza nel corso degli uldmi
anni & s al jamente Jimostratd: in quanto ajuta 12 prevenm ne e delV osteopo(os
Inoltre elimi® Vacidid gastric® agend alerest da @ ti-ach
11 formaggi© contiene inoltre, p\cco\e dosi, clevate quant adiee menth ouritvi € grassi- Basti pensare che 100gx di
formagg'\o contengon® circa 00 calorie



Produzion® tetritor

e zone M ggior™ nte interessate la ptoduz’xon

ale ed i part‘xco\ate el comun® seelvetrat dove da n

«Ppane NETO d [minia’ 10 ha riprop© cenendo U \argo consenso 2} consumatort

1| Pane neto & stato rece cemente OFE° diu ) preivita di P omoziot che ha vist© runire pochi

anificator che ancor@ oggi ptoc\ucor\o, nel nsorzio nificato "Pane NetO di Caste\veuano".

1impasto ¢ realizzat© © semola, ! vito natw Ale (biga, 1P adificato residu del giorn©
rima) ed acd! a (circa 0% rispett© alla semoid) termine oll'impasto 5¢ e U peﬁodo di ripos©®
di circa un ord, las ezzatura € formaturd anual ed u ulgeriore ase di \jevitazion® di
i a legnd Alimentatd €% \egna di ulivos
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o) ) .
S Non esisto? pamco\an cette
= 11 pane nere e anche uello bianc® accompagh? vari cibb, dal formaggio alle carni, € risulta OTHO come abbinamen”
c (o quello P un buon Vir® 0SSO
Efferti saluth
1| pane net n val nergetic piuttost 10:100 &r di pane contengon® circa 240 calorie.
11 suo appe calorico € dato d onenuto di idratt di carbonio:
Rilevante € he i ontenuto & protein® jramine © sali minerali € pud essere considerato uno dei p\:incipal'\ fornitort
nel nosto organismo amido, ucchero o vitamind P
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LUMACHE

crastunit aelle grosse © s

babba\ixc'\ alla pa\etm'\tana vengono $¢
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babilmente per

o Vuso di protezione, pro
i ch'xocclo\e destinate &
e succede

1 allaperto senza COp
intr i osith recintl,
 ole immesse Cf
ia desiderata: o] sistema @
dita. In Tralia, 12
i questa acrivita € st

|a Francia € \a Spagna:

Efettt salutistict
La lumaca P cradizion€ viene cucinatd second
aceribuito 12 fama i i i ucinata !
facilmente igerd ile. al
significa S o ies 4indi adatte per una
Le \umacbe son oviene \beta—carotene e
i di odi molti disturbi visivi, N€
n



“micle di rugiada >

Origint € stort
Conosciutd € apprezza®@ gie Jai medict greci € romant (Galeno la chiamava mie
D'\osconde “miele di ftassmo”) e dai terapeuth arabi, la sud proc\\mone e sopravvtssuta solranto in
Jest ared ¢l Parco delle adonie ed el prodotto e deriva dallincision® del Frassino:
Produzion® e territ )
1 17% del territorio mu di Pollina € d relbuon pr ficament un bosco di frassini
tto il 1esto el Mediterrane® si son! pleram te perse |e conoscenze ele cecniche
una roncold pattico\are
2 contatto con
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marme\—

n cucind
La mannd crova 1argo impiego in molth dolct Jassicl della cucind giciliana come: biscotts budini, c'xambe\\e, g,e\at'\,
\ate, tOTTE:
Efetd sa\utisdcl
Ha proprietﬁ andamente |assative € ('mfrescam'\ edeun ottimo dolcificant® ideale nelle diete dei d'\a\)et'xci (non altera
i tivello g\‘\cemico el sangue)- \assad ped'\amco e dilargo impiego
La manna ab ofica azion€ sull apparato resp ratorio, infatt, st compor da ﬂuid'xﬁcante, emolliente ¢ sedativo
della 0SS come purgante ¢ disintossica™
La mannd agjsce sul fegat \e vie biliari € apportd fincipi vitalizzanth yiramine € minerali; al part di miele € pappa reale.
£, inoltre ut'\\'\zzab le a \ivell cosmetico ché deterg® senza agere ire la pe\\e, drata, autre, puﬁﬁca e d'xs'mﬁamma.



