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Il pubblico ha sempre ragione. Così mi sono sentita ripetere spesso alla 
Scuola di recitazione e in teatro. E alla fine mi sono persuasa che è vero. 
E cosa c’entra con il cibo e questo ricettario? C’entra. Per quanto in questi 
anni il Suq Festival abbia potenziato moltissimo il suo programma di spet-
tacoli, concerti, incontri; per quanto i vari riconoscimenti, anche Europei, 
abbiano messo in luce soprattutto la capacità di fare rete, con collabora-
zioni e legami che si aprono al panorama internazionale, l’impressione 
che ho sempre, parlandone, è che il cibo, le differenti cucine, gli aromi 
che a una certa ora della sera lo invadono, siano ancora l’elemento che 
colpisce di più e che si imprime nella memoria di chi viene al Suq. 
Il pubblico ha ragione, ne sono convinta, e si merita la nuova edizione 
di Cuciniamoci il Futuro. Per continuare a vivere l’atmosfera del Suq nelle 
proprie case, per regalarlo agli amici, per cucinare insieme ai bambini, 
come facciamo durante i nostri laboratori. 
Nel 1999 quando con Valentina Arcuri abbiamo dato vita al Suq alla Log-
gia di Banchi, non era per nulla scontato accostare la cultura del cibo a 
performance di danza o teatro, gli assaggi di dolci marocchini ai reading 
di racconti arabi, perlomeno non a Genova. Il successo ci ha fatto capire 
da subito che era la strada giusta, che avevamo intercettato un desiderio 
curioso, quello di conoscere tradizioni diverse, e di gustarle anche. “Il 
cibo aiuta a digerire gli altri” mi ha detto un giorno l’amico Chef Kumalé. 
In effetti intorno ai tavoli multietnici del Suq credo si sia praticato il dia-
logo molto più che in tanti convegni contro il razzismo.Le nostre ricette 
per convivere mescolano piatti dal mondo e riflessioni di grandi autori. 
Mandateci le vostre, per cucinarci “insieme” il futuro.

Carla Peirolero

Cibo per il dialogo

Il tuo prossimo è l’altra parte di te, 
quella dietro al muro. 
Nella comprensione, tutte le mura crolleranno.
...E’ uno specchio, il tuo prossimo, 
nel quale contempli il tuo volto.
   
                                                              Kahlil Gibran
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All'interno dei diversi piatti del mondo non ci sono 
solo ingredienti e spezie esotiche cucinate con amo-
re, secondo saperi antichi tramandati oralmente di 
madre in figlia. Ogni signola ricetta custodisce in 
realtà la storia e la cultura di un popolo; attraver-
so i diversi prodotti ci parla degli scambi e della 
sua terra, delle fatiche dell'uomo, ma implicitamen-
te anche delle tradizioni quotidiane e delle feste, 
dell'economia come della religione, dei riti e delle 
cerimonie. Questo ricettario reppresenta un piccolo 
ma importante passo verso la conoscenza delle cul-
ture che ci circondano, dunque verso il futuro...

Vittorio Castellani aka Chef Kumalé
Giornalista gastronomade

In ogni ricetta, 
storia e cultura

Uno non può pensare bene, amare bene, dormire bene,
 se non ha mangiato bene
                                              Virginia Wolf  
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Cucinare è elemento comune ad  ogni popolazione 
e ad ogni civiltà, almeno dentro l’ ampio orizzonte 
della storia. In questo senso appare come  qualco-
sa - i biologi lo chiamerebbero marker - profonda-
mente umano.
Peraltro, in questi ultimi anni è stata messa l’at-
tenzione soprattutto sui prodotti agroalimentari e 
quindi sui territori, sull’ambiente, sul necessario e 
insostituibile lavoro dei contadini. “Le mani nella 
terra” del contadino sono state viste come difesa 
dell’ambiente, come un esempio di un rapporto 
armonico con la natura, avverso alle logiche del 
cibo industriale, di consumi  massificati nella pro-
duzione, nel gusto, nella qualità. Sono stati anni di 
tipicità, di agricolture biologiche, bio dinamiche, 
tradizionali, comunque “resistenti”, testimonianze 
e presidi di un diverso modo di intendere i consumi 
e il nostro rapporto con la natura.
In questo percorso a suo modo “rivoluzionario”  
forse si è un po’ dimenticato come la cucina sia 
e resti un’attività profondamente umana: cucina 
come gusto, cucina come dietetica (la scelta dei 
cibi), benessere, appena  un passo di lato, gli stret-
ti legami con le antiche forme di medicina che la 
cucina ha sempre avuto. E ancora sullo sfondo, la 
condivisione del cibo che la cucina inevitabilmente 
porta con se.....collante insostituibile nella celebra-
zione degli affetti, di ogni festa, di tutto ciò che 
semplicemente  “fa il nostro tempo”...
È nella mente dell’uomo che la cucina e i suoi molte-
plici significati traggono forma e sostanza,  bisogni 
e  nutrimenti  del presente e del passato, proprio 
per questo inevitabilmente umani.

La tradizione nella mente

Abbiamo tre carte da giocare per salvare 
il Pianeta: cambiare l’educazione per l’in-
fanzia; dare spazio agli adolescenti, cioè 
alle generazioni che devono essere intro-
dotte nella società; far entrare in azione le 
donne, cioè la componente femminile del 
genere umano.
                        Rita Levi Montalcini
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Nutrire la mente - oltre che il corpo-  è sempre stato 
il fine della cucina. Di tutto questo, Cuciniamoci il 
futuro  è solo un piccolo esempio. 

Vita, natura, cultura

Il cibo è vita, natura, cultura. Tre definizioni e tre 
verità per il cibo. La prima  la si acquisisce per 
istinto, presto, molto presto nel corso della vita. La 
seconda riconoscendo giorno per giorno ciò che è 
vivo da ciò che non lo è. La terza verità è dentro 
agli anni e alle esperienze che fanno comprendere 
come  il cibo sia tradizione, scoperta, medicina, 
appartenenza, condivisione, convivenza.
Ma non è forse la cucina l’autentico artificio in gra-
do di unire la vita alla natura e alla cultura? 
Cucina che  è sempre stata la continuazione del la-
voro dei campi e degli orti  tra le mura domestiche 
e che insieme all’agricoltura abbracciava l’intera 
vita quotidiana: una continuità attraverso la quale 
si leggeva l’ambiente, la salute, la vita.
E poi la cucina  come alchimia della materia, la 
sua capacità di trasformare gli alimenti e ogni in-
grediente in qualcosa di diverso e di nuovo e sem-
pre migliore…
E ancora, ogni cucina non racchiude forse in sé 
il territorio, l’ambiente in cui una popolazione ha 
vissuto e in cui ha fatto proprie le risorse natura-
li disponibili? E infine, in quella che percepiamo 
come alchimia della cucina e del cibo, come non 
mettere l’attenzione verso gli altri e le altre culture, 
il rispetto della diversità, la condivisione di ciò che 
preparato secondo regole antiche non può più es-
sere solo nostro, la convivenza con chi ci è grato e 
a cui siamo grati?
Sembra possibile intravedere tutto questo nella cu-
cina; un filo robusto, sebbene talvolta inavvertito, 
in grado di unire diversi piani della realtà in cui 
dimoriamo, le diverse regioni che attraversiamo, le 
persone con cui viviamo.

Maurizio Sentieri

RICETTE
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			   300 g farina 
			   300 g noci 
			   150 g zucchero 
			   150 g burro 
			   100 g miele 
			   2 cucchiai olio extra vergine d’oliva
			   2 uova
	

Impastare farina uova e un poco d’acqua ottenendo un impasto 
liscio e morbido. Lasciare riposare. Sciogliere nell’acqua a caldo 
lo zucchero e il miele.Raffreddare aggiungendo il burro.Unire le 
noci a pezzetti preparando così il ripieno.Tirare la pasta sotti-
lissima in 8 o 9 sfoglie.Foderare uno stampo con una sfoglia e 
cospargerla di ripieno.
Sovrapporre un’altra sfoglia e bagnarla con il ripieno. Continuare 
fino a terminare sfoglie e ripieno. Cuocere in forno a 200° per 
25 minuti.

Battlavà
(Albania) 

Riconoscere sé stessi come individui 
può essere facile 
ma l’importante è riconoscere 
che sono individui anche gli altri.

                                                  Italo Calvino
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Falafel
(Medio oriente) 

			   250 g fave secche senza buccia 
			   250 g ceci secchi 
			   250 g cipolle 
			   200 g yogurt magro 

			   olio extra vergine di oliva 
			   1 cucchiaio semi di coriandolo 
			   2 cucchiaini cumino 
			   2 spicchi aglio 

			   sale 
			   1 cucchiaio tahine* 

Mettere a bagno in acqua fredda le fave e i ceci per 12 -24 ore. 
Pestare nel mortaio il coriandolo, il cumino, un pizzico di sale e 
l’aglio. Tritare finemente i legumi, la cipolla e il misto del morta-
io. Lasciare riposare per circa un’ora. Formare con due cucchiai 
delle pastelle di impasto e friggerle in olio 
bollente. Servire calde con lo yogurt condito con il tahine.

* Pasta di sesamo 

Ceviche 
de pescado      (Centro e sud America) 

800 g. pesce freschissimo 
(spada, tonno, branzino 
o altro pesce dalla carne soda) 

2 limoni o 3 lime 
coriandolo 
2 pomodori 
2 cipolline fresche 
1 peperoncino 

Tagliare il pesce a fettine sottili. Tagliare le cipolline finemente e 
il pomodoro a cubetti. Tritare il coriandolo con il peperoncino e 
spremere il lime. Mischiare il pesce con le verdure, bagnare con 
il succo di lime. Lasciare macerare per circa 30 minuti. 
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Encebollado 
   de Sardinas
                    (Equador)

500 g patate
1 scatola di sardine in salsa di pomodoro
2 cipolle 
2 peperoni verdi 
2 pomodori
1 lattuga 
3 limoni
   pepe, sale

Sbucciare le patate e cuocerle in acqua salata. Pulire e tagliare 
le cipolle a rondelle; lavare i peperoni e tagliarli a strisce sottili; 
lavare i pomodori e tagliarli a pezzi; lavare la lattuga..
In una teglia, porre sul fondo un letto di foglie di lattuga; unire le 
patate tagliate a fette e quindi le sardine. In un altro contenitore 
versare i pomodori, la cipolla e i peperoni; salare pepare e unire 
il succo dei limoni; mescolare. Versare le verdure sulle sardine; la-
sciare riposare per almeno un quarto d’ora prima di consumare.

			   400 g pane arabo 
			   300 g pomodori 
			   300 g cetrioli 
			   00 g lattuga 
			   200 g cipolla rossa 
			   3 spicchi d’aglio 
			   1 limone
			   olio extra vergine d’oliva
			   pepe bianco, sale

Pulire tutte le verdure, sbucciare i cetrioli; tagliare a fettine le 
cipolle, la lattuga e i cetrioli, a pezzetti i pomodori; tritare fine-
mente l’aglio. Tagliare il pane arabo in modo da ottenere pezzetti 
a forma quadrata. Disporli in un capace contenitore insieme alle 
verdure e all’aglio e condire con il succo del limone, sale, olio 
d’oliva e pepe. Mescolare bene prima di servire. 

Fattush
                                (Egitto) 
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Feqqas 
                            (Marocco) 

500 g farina 
500 g zucchero 
75 g   lievito 
30g    burro

 3 cucchiai di semi di sesamo e di anice 
1 bicchiere di acqua aromatizzata 
ai fiori d’arancio

Impastare metà farina con 50 g. di lievito diluito in poca acqua 
zuccherata. Dopo aver lavorato l’impasto, aggiungere ancora un 
po’ d’acqua, in modo che l’impasto risulti un po’ più soffice della 
pasta da pane. Formare una palla, coprire e lasciare lievitare per 
2 ore. Quindi lavorarla con la farina rimasta, il resto del lievito e 
burro, lo zucchero, l’acqua aromatizzata ai fiori d’arancio e quin-
di i semi di sesamo e di anice. Impastare. Modellare l’impasto in 
barrette da 2 cm di diametro e lunghe dai 30 ai 40 cm., metterle 
in una teglia, quindi coprire e far lievitare, coperto, per altre 2 
ore. Infornare a temperatura elevata. Togliere dal forno prima 
che prendano colore. Una volta raffreddate, tagliare in piccoli 
dischetti, e quindi passare 
ancora in forno per qualche minuto fino a doratura.

Hommos 
                                (Medioriente) 

			   250 g ceci 
			   50 g   olio extra vergine d’oliva 
			   20 g   tahine* 
			   1 limone 
			   1 mazzetto coriandolo fresco 
			   o un cucchiaino di coriandolo in grani 
			   1 spicchio d’aglio. 

Mettere in acqua i ceci almeno 12-24 ore. Lessarli in acqua leg-
germente salata, a fuoco molto basso fino all’ebollizione, quindi 
a fuoco vivo. Scolarli, conservando l’acqua di cottura e schiac-
ciarli. Mischiarli con l’aglio e il coriandolo tritati.  Aggiungere un 
poco di acqua di cottura e frullare insieme all’aglio e il coriando-
lo. Unire il succo di limone e il tahine. Condire con l’olio extraver-
gine. Servire con pane arabo.

*pasta di sesamo
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Polenta Biancoperla 

   con seppie e piselli

			   200 g di farina di mais biancoperla
			   800gr di seppie pulite 
				    e tagliate a fettuccine
			   700g di piselli
 			   1 bicchiere di vino bianco
			   olio extravergine d’oliva
			   passata di pomodoro
			   aglio,sale, pepe
		

Scaldare quattro cucchiai abbondanti di olio con un spicchio di 
aglio, unire  le seppie tagliate a strisce, sale, pepe; mescolare 
il tutto e lasciare insaporire nel liquido di cottura ; bagnare col 
vino bianco.
Quando il vino è evaporato coprire d’acqua e passata di pomo-
doro e lasciare cuocere piano piano, per circa un’ora.
Aggiungere quindi i piselli e completare la cottura ancora per 
circa 30 minuti.
Servite le seppie con piselli assieme alla polenta Biancoperla 
preparata come da ricetta base.

Abbiamo appestato la terra, dissacrato fiumi e laghi, 
tagliato intere foreste e reso infernale la vita degli ani-
mali, tranne quella di quei pochi che chiamiamo amici 
e che coccoliamo finché soddisfano la nostra necessità 
di un surrogato di compagnia umana. 
Questa direzione è folle, come è folle la guerra

						      Tiziano Terzani



22 23

Indio Vejo
(Nicaragua)

500 g punta di petto vitellone 
8 chilote* 
200 g masa (farina di mais molto fine)
1 mazzetto menta
100 g panna
1 platano verde
1 cipolla grossa
2 spicchi d’ aglio
3 arance amare
1 cucchiaio achiote**
70 g olio oliva

Lessare in abbondante acqua la carne con le pannocchiette pri-
vate delle brattee. Lessare il platano a pezzetti in acqua. Tagliare 
la carne cotta a striscioline sottili e le pannocchiette a pezzetti. 
Soffriggere la cipolla a pezzetti in una casseruola. Stemperare 
in brodo freddo la farina e l’ achiote. Aggiungere la carne alla 
cipolla e quindi aggiungere il brodo. Mischiare con la farina 
stemperata e far bollire per 20 minuti. (Deve avere la consistenza 
di una polenta morbida) Aggiungere le pannocchiette, il platano 
e la crema. Unire il succo delle arance , far riprendere il bollore e 
spegnere il fuoco. Aggiungere la menta fresca.

*   pannocchiette fresche
** colorante vegetale rosso  

Insalata con uova 
e acciughe 
                                              (Algeria) 

			   100 g olive nere snocciolate 
			   2 peperoni rossi dolci 
			   4 pomodori medi 
			   2 cetrioli 
			   2 piccole cipolle 
			   6 filetti d’acciuga 
			   2 uova sode 
			   basilico 
			   olio d’oliva, aceto 
			   pepe bianco, sale 

Lavare gli ingredienti. Tritare finemente i peperoni, eliminando i 
semi. Tagliare a pezzetti i pomodori, i cetrioli a fette rotonde e le 
cipolle finemente. Tagliare a metà le olive; tritare le acciughe, 
tagliare in quarti le uova, unire le foglie di basilico.
Condire con l’olio d’oliva, l’aceto, il sale. Mettere tutti gli ingre-
dienti in 
una capiente insalatiera e mescolare.
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   Insalata 
di carote e arance
                                        (Marocco) 

			   500 g carote 
			   arance 
			   zucchero in granuli 
			   acqua ai fiori d’arancio, 
			   succo di un limone, 
			   olio extra vergine d’oliva 
			   sale 

Pulire e raschiare le carote. Preparare un composto con un pizzi-
co di sale, il succo di un limone, un cucchiaino di zucchero e uno 
di acqua aromatizzata ai fiori d’arancio, un cucchiaio di olio. 
Mescolare il tutto, disporre nei piatti e decorare con fette d’aran-
cia 
sbucciate. Servire freddo. 

Bisogna mangiare per vivere, 
e non vivere per mangiare”
 
                                       Molière
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Polenta 
incatenata
                                                       
500 g. cavolo nero
200 g. farina di mais
200 g. fagioli borlotti freschi
  80 g. olio extra vergine d’oliva
  50 g. formaggio grana
           sale

Porre in una pentola circa tre litri d’acqua, il sale e i fagioli sgrana-
ti. Bollire per circa dieci minuti.
Aggiungere il cavolo nero, pulito, tagliato finemente.
Cuocere ancora per circa quaranta minuti.
Unire la farina di mais, setacciata, versata a pioggia avendo cura 
di mescolare in continuazione.
Cuocere ancora per circa un’ora, unendo l’olio poco prima della 
fine cottura.
Servire con abbondante formaggio grana, grattugiato.

Da una valle ristretta della Toscana,  una ricetta come la polenta 
incatenata suggerisce che anche la semplicità nasconde i suoi se-
greti. 
Diversamente dalla comune polenta gialla, il piatto ha infatti ne-
gato la terribile piaga della pellagra: questo e un sapore  pieno 
possono portare lontano…

Le Virtù 
(Abruzzo)

pasta secca di diverse qualità 
pasta fresca di diverse qualità e colori 
fagioli di diverse varietà
ceci 
lenticchie
fave 
piselli 
bietole, spinaci, indivia, misericordia, 
carciofi, zucchine, tarassaco, cicorietta, 
vitalba, borragine, finocchietto selvatico, 
sedano, finocchio, prezzemolo, maggiorana, 
aneto, timo serpillo, basilico, peperone, 
aglio, cipolla, carote, pomodoro, mentuccia. 

sale, pepe, noce moscata, peperoncino, 
cotenne, prosciutto, lonza,  pancetta, guan-
ciale, polpettine di manzo 

olio extra vergine d’oliva 

Pulire accuratamente le cotenne e le carni di maiale. 
Tenere gli ingredienti in ammollo, poi farli bollire buttando la prima 
acqua (il brodo deve bollire almeno 4 o 5 ore e va sgrassato). 
Tutti gli ingredienti del brodo, (cotenne, prosciutto, lonza) vanno 
tagliati in piccolissimi pezzi, il brodo colato e aggiunto lentamente 
ai legumi durante la cottura. I legumi vengono cotti separatamente, 
le verdure lessate, tagliate e ripassate in padella con aglio e olio. 
Le spezie e gli odori tritati vanno tutti insieme messi in una pentola, 
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Llapingacho
(Equador)

			 

			 
			   300 g salsiccia
			   800 g patate
			   1 pomodoro
			   1 lattuga
			   2 uova
			   6 cucchiai 
			      di salsa de manì*
			   burro
			   prezzemolo
			   olio extra vergine d’oliva
			   prezzemolo
			   pepe, sale

Sbucciare le patate e portarle ad ebollizione in acqua salata. 
Scolare e schiacciare con una forchetta; unire il burro ed amalga-
mare fino ad ottenere una purea. Formare delle tortillas e friggere 
nell’olio. In una padella a parte, cuocere le salsicce e quindi le 
uova. Preparare la salsa unendo la salsa de manì, mezzo bicchie-
re d’acqua, il sale e il prezzemolo tritato. Cuocere a fuoco lento 
per circa sei minuti. 

Impiattare le tortillas, le salsiccie e le uova, versando la salsa a 
piacere. Il piatto viene servito con foglie di lattuga e pomodoro di 
guarnizione. 

* Salsa a base di arachidi 

lessati e conservati con il loro brodo. 
Fare un sugo con guanciale e pancetta di maiale, olio, cipolla, 
peperone, pomodoro, basilico, pepe, peperoncino, sale e noce 
moscata. Unire le diverse qualità di legumi cotti, le verdure 
ripassate in padella, i profumi e le spezie lessate con il brodo, 
le polpettine, i carciofini e le zucchine fritte, il sugo, in modo 
armonico sia quantitativamente sia qualitativamente.  Lessare la 
pasta rispettando i diversi tempi di cottura, alla fine unirla al tutto 
per completare la preparazione delle virtù. 

I singoli passaggi della preparazione della ricetta devono essere 
osservati scrupolosamente. 

Non possiamo essere angeli su questa terra. 
Al contrario, abbiamo un corpo

                                          Teresa D’Avila
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Melanzane 
con lenticchie
                                       (Egitto) 

			   100 g lenticchie 
			   250 g melanzane 
			   4 spicchi d’aglio 
			   1 peperoncino piccante fresco 
			   olio extra vergine d’oliva 
			   10 foglie di menta 
			   sale 

Coprire le lenticchie con acqua bollente e lasciare a bagno per 
2 ore. Scolare e coprire con acqua fresca, aggiungere il sale, 
portare ad ebollizione e cuocere a pentola coperta per circa 
mezz’ora. Scolare. Tagliare le melanzane per il lungo in 4 pez-
zi e quindi tagliare questi in pezzi da 5 cm l’uno. Schiacciare 
insieme l’aglio e il peperoncino piccante, quindi friggere nell’olio 
fino a doratura. Aggiungere le lenticchie, i pezzi di melanzana e 
una tazza d’acqua. Cuocere fino a far evaporare l’acqua, unire 
le foglie di menta, mescolare e togliere dal fuoco.

L’umanità è simile a un banano:
ha le giovani foglie ancora avvolte
in pallida spirale
come ditini che mostrano il cielo;
porta grappoli di frutti ancora acerbi,
brani secchi di scorza che si stacca,
curvi caschi giallognoli maturi,
ma la pianta è una sola
 
Canto popolare malgascio
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Mesciua
(Liguria)

300 g ceci secchi
300 g farro
300 g fagioli cannellini
Formaggio pecorino
Olio extra vergine di oliva
Prezzemolo
Pepe
Sale

Mettere a bagno i ceci e i fagioli per 12 ore in ciotole differenti. 
Fare cuocere i ceci, i fagioli e il farro in pentole separate con 
abbondante acqua salata. Giunti a cottura , scolare i ceci e il 
farro e aggiungerli alla pentola con i fagioli. Mescolare con un 
cucchiaio di legno fino a cottura ultimata. Servire in tavola con un 
filo di olio extra vergine, sale, pepe e prezzemolo. Unire crostini 
caldi

Tradizionalmente nella composizione potevano essere comprese le fave 
(secche), il più importante legume del Mediterraneo antico. 
Dal Cinquecento,   con l’arrivo delle numerose varietà di fagioli dalle 
Americhe le fave tuttavia perderanno  progressivamente di importanza.
Chi del resto sa ancora cosa sia il Macco, la polenta fatta di farina di 
“fave frante” che insieme ad altre sfamò generazioni di contadini e di 
esseri umani ? 

Pitta al baccalà
(Grecia)

			   400 g farina grano tenero 
			   1000 g baccalà
			   300 g  riso 
			   olio extra vergine d’oliva 
			   2 uova 
			   1 cipolla 
			   2 spicchi d’aglio 
			   concentrato di pomodoro 
			   prezzemolo, menta, pepe bianco, sale 
			 

Preparare il baccalà lasciandolo a mollo per tutta la notte. Cuocer-
lo in acqua bollente, eliminare pelle e lische, e tagliarlo a piccoli 
pezzi. Porlo in una casseruola con il riso lavato, la cipolla tritata, 
tre cucchiai di pomodoro concentrato, un bicchiere di olio extra 
vergine d’oliva, menta e prezzemolo tritati. Unire due bicchieri 
d’acqua e mescolare accuratamente. Con la farina, acqua e olio 
extra vergine d’oliva preparare l’impasto per la “pitta”. Dividere 
l’impasto in due sfoglie; stendere la prima su una teglia preceden-
temente cosparsa d’olio. Versarvi sopra l’impasto e coprire con la 
seconda sfoglia. Cuocere in forno a fuoco medio. 
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Pollo allo zenzero
(Pakistan)

			   500 g petto di pollo 
			   40 g olio
			   2 cucchiai yogurt intero
			   1 pezzo di zenzero
			   1 cucchiaio garam masalah*
			    pepe, sale

			 

Tagliare lo zenzero a pezzetti. Unire allo yogurt il garam ma-
salah, il pepe nero e il sale. In una casseruola, scaldare l’olio, 
versando dentro il composto di yogurt;  scaldare fino a quando il 
siero dello yogurt non sia completamente evaporato.
Unire lo zenzero e cuocere ancora per dieci minuti; quindi unire il 
petto di pollo diviso in pezzi e due cucchiai di acqua. Coprire la 
casseruola e cuocere ancora per circa mezz’ora avendo cura di 
mescolare il tutto. Terminare la cottura a fuoco moderato e senza 
coperchio.

* Mix di spezie tipiche cucina pachistana

“La vera scelta non e’ tra non violenza e violenza ma 
tra non violenza e non esistenza... Se non riusciremo 
a vivere come fratelli moriremo tutti come stolti”.

                                            Martin Luther King
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Pollo 
   con mandorle
				    (Marocco)

2 petti di pollo 
6 cucchiai di mandorle mondate
1 cipolla
mezzo bicchiere d’acqua
prezzemolo
olio extra vergine d’oliva
zafferano
pepe, sale

Porre il pollo in una casseruola con l’olio, il sale, il pepe, lo zaffe-
rano e l’acqua. Cuocere moderatamente; unire quindi la cipolla 
tagliata a pezzi e lo zafferano.
A parte soffriggere leggermente le mandorle in una padella con 
l’olio.
Servire il pollo guarnendo con le mandorle.

Riso al pesce 
       con patate       (Albania)
 
 
1,5 l brodo di pesce 
200 g riso 
250 g patate 

3 carote 
2 pomodori 
1 cipolla 
olio extra vergine d’oliva 
prezzemolo 
pepe bianco, sale 

Versare il riso nel brodo di pesce a fuoco moderato. A parte, 
preparare le cipolle e le carote pulite e tagliate finemente, unire 
i pomodori a spicchi e le patate tagliate a fette; cuocere legger-
mente nell’olio per pochi minuti. Quindi aggiungere le verdure al 
brodo di pesce e cuocere fino alla cottura del riso; a fine cottura, 
aggiungere sale, pepe e prezzemolo tagliato finemente. 
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Riso dolce
(Repubblica Dominicana)

500 g riso
50 g zucchero
latte
1 buccia di limone
1 buccia d’arancia
1 pezzo di cannella

Cuocere il riso nell’acqua calda; scolare. Unire al riso il latte, la 
buccia di limone, d’arancia, la cannella. Cuocere a fuoco mode-
rato fino a quando il composto formato abbia un aspetto cremo-
so. Unire lo zucchero poco prima della cottura completa.
Disporre in tazze e consumare tiepido o freddo.

Taboulè
(Magreb) 

			 
			   300 g semola da cous-cous 
			   150 g pomodori 
			   100 g zucchine 
			   1 peperone
			   4 cipolline fresche
			   2 limoni
			   olio extra vergine d’oliva
			   1 mazzetto di menta

In una casseruola piuttosto ampia o in una bacinella molto larga, 
porre la semola da cous -cous. Bagnarla lentamente con acqua 
fredda salata, muovendola con le mani, 
cercando di separarla il più possibile. Continuare ad aggiungere 
acqua e mescolando fino a quando i granelli non abbiano una 
consistenza al dente, sempre cercando di separarli.
Preparare un trito finissimo di tutte le verdure lasciandole separa-
te.
Aggiungere alla semola le verdure. Unire la menta spezzata con 
le mani, olio d’oliva e succo di limone.

Occhio per occhio...
e il mondo diventa cieco.

                             Mohandas Gandhi
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Trenette al pesto
(Liguria)

320 g  pasta secca tipo trenette
200 g  patate
150 g fagiolini
Basilico
formaggio grana
formaggio pecorino grattugiato
olio extra vergine d’oliva
aglio
pinoli

Preparazione della salsa pesto
In un mortaio disporre le foglie di basilico lavate, i pinoli e l’aglio 
mondato di ogni sua buccia. Schiacciare uniformemente con un 
pestello unendo progressivamente il formaggio fino ad ottenere 
una pasta omogenea. Unire l’olio di oliva amalgamandolo con 
l’impasto.

Sbucciare le patate, mondare i fagiolini. Tagliare a  pezzi le 
patate e cuocerle insieme ai legumi in acqua bollente. Scolare a 
cottura avvenuta. Nella stessa acqua cuocere la pasta.
Scolare e condire la pasta con il pesto, le patate, i fagiolini.

Capponadda

		
			   4 Gallette genovesi
			   320 g di tonno conservato
			   300 g Pomodori maturi
			   100 g Olive Taggiasche
			   10  Acciughe salate 
			   4  Uova sode
			   2 Cucchiaio di Capperi
			   2 spicchi piccolo di Aglio
			   Origano
			   Prezzemolo
			   Olio extra vergine di oliva
			   Sale 

Spezzettare le gallette e inumidirle con acqua in modo che si 
ammorbidiscano; metterle in una ciotola e aggiungere i pomodori 
tagliati a pezzettini, le acciughe sfilettate e divise ciascuna in 4 
parti, il tonno sminuzzato, i capperi, le olive e lo spicchio di aglio 
tritato finemente. Condire con olio d’oliva, sale, un po’ di prez-
zemolo tritato e un po’ di origano. Disporre il tutto in un piatto di 
portata avendo cura di mettere in bella mostra le uova tagliate a 
spicchi e alcune fettine grandi di pomodoro

Terra e mare che si incontrano in uno dei piatti più semplici della tradizio-
ne ligure. Sono qui erbe,  piante da orto e da fasce più che da campo, 
assenti infatti in Liguria i grandi campi di altre regioni. Un piatto povero 
che quasi sembra tenere unita la costa ai ripidi terreni in salita. Sorta di 
“Creuza de ma” della sua cucina, la Caponadda parla anche al corpo,  
“ripiena” di ogni virtuosa combinazione dietetica che si conosca.
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Dolce di pane e 
miele
50 g. uvetta
5       manciate di pane raffermo
2.      uova
3.      cucchiai di zucchero
2       cucchiai di frutta candita
         olio extra vergine di oliva
         sale
         miele
         fichi, datteri e melograno

Ammollare il pane nell’acqua alcune ore, passarlo al setaccio, 
scolare strizzare. Unire un pizzico di sale, le uova sbattute, due 
cucchiai di zucchero, l’uvetta rinvenuta nell’acqua e asciugata, la 
frutta candita a pezzetti.
Ungere di olio una teglia, versarci dentro il composto ed infornare. 
Cuocere per circa quarantacinque minuti e quindi raffreddare.
Guarnire il dolce con abbondante miele, un giro esterno di datteri 
snocciolati, uno più interno di fichi spaccati in quattro e al centro 
un mucchietto di chicchi di melograno oppure un melograno ben 
lavato, asciugato e aperto in quattro.

Anche agli occhi di un lettore distratto, le vicende umane raccontate 
nell’Antico Testamento possono apparire in parte estranee, perdute in un 
mondo remoto. Eppure è stato scritto che le origini della civiltà occiden-
tale stanno In Atene come in Gerusalemme. È anche in Gerusalemme e 
nella cultura ebraica che stanno parte delle nostre radici.
Lontano dalla Bibbia ma sempre dentro un profondo afflato religioso, la 

cucina ebraica può  rivelare qualche traccia di questa lontana eredità 
culturale.
Una ricetta ebraica non la si riconosce mai solo dagli ingredienti. Il “dol-
ce di pane e miele” non fa eccezione. È così per i datteri, nonostante 
il sapore del deserto e delle sue oasi; così per il miele, cibo antico per 
eccellenza, sull’incerto confine tra selvatico e domestico, naturalmente 
kasher; così per i canditi, remota arte nell’evitare la corruzione della frut-
ta, metafora possibile della vittoria sopra ben altra corruzione…
Neppure una ricetta ebraica la si riconosce in base ad associazioni ca-
ratteristiche, a meno che non siano dettate da regole religiose, come il 
divieto di accostare latticini con la carne. In realtà sono state troppe le 
diaspore degli ebrei, troppe le nuove patrie vissute, le contaminazioni 
accettate e in qualche misura subite: manca cioè nella cucina ebraica 
il rapporto con una terra che sia stata madre autentica: l’ambiente e i 
luoghi in cui la cucina cresce, in cui il cibo è agricoltura e allevamento, 
consuetudini e tradizioni di quei luoghi, di quell’ambiente.
Mille sono stati i luoghi degli ebrei e ancora questa verità non bastereb-
be.
Ma se la terra non fu madre, di cosa altro poté impastarsi la tradizione? 
Difficile non pensare che smarrita la sua terra e la sua geografia, quella 
tradizione si sia fatta via via più immateriale, costruita sul ricordo, sulla 
memoria, sulla filosofia, sul rito, il verbo, il mito.
Se così è stato, il segno distintivo della cucina ebraica non può non essere 
il tempo; ingrediente invisibile impastato ad ogni cosa, eredità di una 
tradizione millenaria dispersa in ogni dove ma anche in ogni come possa 
dirsi ebreo: nella lingua, in ogni libro, in ogni diaspora, in una storia che 
più che in ogni altro popolo è diventata vera memoria vivente.
Come se tutto quello che la storia avesse partorito fosse stato rimasticato 
dal popolo ebraico e restituito condensato, essudato di milioni di uomini 
e migliaia di anni; tradizione sempre in movimento e senza riferimenti se 
non la memoria di chi è vissuto.
Una tradizione immateriale fatta di religione, di filosofia, verbo, mito, 
parole mai vane…
Normale che di tutto ciò il cibo ne sia eco, specchio più o meno fedele, 
testimonianza.
Così una ricetta può restituire  un’immagine autentica di quella cultura, 
rivelando i molti strati sovrapposti e con-fusi che ne fanno parte
Parole mai vane… l’olio, il sale e lo zucchero, ad esempio, qui non rap-
presentano solo gusti ma anche tre elementi in grado di conservare, pre-
servare, proteggere dalla corruzione…
Osservazione che potrebbe non portare in nessun luogo, forzatura nell’in-
terpretare quello che casualmente fa parte di un piatto, di un dolce.
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Se non fosse che appena sotto s’intravede un altro strato. Sì, perché sia-
mo di fronte a un dolce a base di pane raffermo, vale a dire l’ingrediente 
meno indicato per un piatto che deve sapere di piacere, di gioia. Pane 
raffermo, elemento che come pochi è testimonianza dei bisogni quoti-
diani: realtà queste ultime, il pane e il bisogno, legate a doppio filo alla 
vita, almeno alle origini dell’umanità sulla terra, fuori dalla perfezione 
dell’Eden, dentro la condanna di un presente da vivere giorno su giorno: 
“con il sudore del tuo volto mangerai il pane” (Genesi, 3, 19).
Parole mai vane…difficile non sospettare che il dolce di pane raffermo 
possa diventare altro.
Soprattutto se compare un altro strato: solo in apparenza lo strato dei 
datteri, dei fichi, del melograno, dei sapori che danno gioia: aggiunti 
come guarnizione, uniti come necessario completamento ad una ricetta 
che non sembra parlare il linguaggio della cucina e nemmeno quella 
della nutrizione.
I datteri, i fichi secchi e poi il melograno; non casualmente, dall’esterno 
all’interno sono il simbolo della prosperità, quindi dell’ abbondanza e 
della fecondità e infine della fertilità: dall’esterno all’interno la ricchezza 
materiale gradualmente passa alla sola ricchezza che può dirsi vitale e 
umana.
E infine le parti in cui vanno divisi i fichi e il melograno. Per la tradizione 
della parola, per la cabala quattro è numero che rimanda agli elementi 
della Creazione, quattro come gli elementi dell’universo – l’acqua, la ter-
ra, l’aria, il fuoco – quattro come le lettere del Nome di Dio YHVH.
Ancora un caso lontano da ogni sapore e ogni nutrimento?
Qualunque sia il gusto del dolce di pane e miele resta il sospetto di un 
sapore che si rivela solo gradualmente: attraverso le molteplici scorze di 
un frutto, gli strati dell’esistenza, la complessità della vita e del pensiero 
ebraico… resta la certezza di come il cibo possa essere visto - o possa 
farsi - umile specchio di Dio.

			 
			   Dal volume Perle ai Porci di Maurizio Sentieri
			   Genova 2012.
			   Per gentile concessione di Sagep Editore. 



46 47

Alla Scoperta del Mater–Bi® 

è un progetto 
educativo integrato, 
rivolto a tutte le fasce 
di età:
tratta temi specifici e 
generali come la 
biodegrabilità e la 
compostabilità, le 
caratteristiche delle 
bioplastiche;
è una racconto che parte 
dalla terra e si con 
conclude con la terra;
protagonisti sono la 
ricerca scientifica per 
la sostenibilità ambientale, 
i cicli di vita dei prodotti, 
la produzione e l’uso di 
imballaggi ecologici, 
le raccolte 
differenziate...

ESPERIENZE INTERATTIVE E 
MULTIMEDIALI, LABORATORI, 
GIOCHI SULLE BIO-PLASTICHE 
BIODEGRADABILI E 
COMPOSTABILI: 
UN RACCONTO IN 14 CAPITOLI, 
SUL CICLO DEL MATER–BI®.
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