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I[Presente [avoro é stato z'[frutto di una riflessione
sull’alimenta{ione inerente la dieta Mediterranea c})e, da
sempre, si rivela un modello nutri{ionale ottimale,

riconosciuta dall UNESCO come bene protetto e inserito

nella [istcz dei [mtrimoni orali e immateriali de[['umanit&
_L

nel 2010. X

Sono passati ormai diversi mesi da (]uando,'

abbiamo studiato la [)iramic{e alimentare
in questa quarantena, pur con [a didatti |
abbiamo cszrontato il tema dei nutrienti . nponrgono gli
alimenti, non solo da un punto di vista chimi
studiato [’im[)ortan{a della dieta Mediterras '1'qu2llz stano
i cibi che ne fcznno parte. Capire quello che mangiamo e
fonc{amentcz[e per mantenere [o stato di salute ottimale e
duraturo.

Alcuni princz\[)i della dieta Mediterranea rappresentavano e
rappresentano tuttora [a mz’glior difesa contro malattie come
4terosclerosz ipertensione, znfarto del miocardio ed ictus.

La dieta a base di pane, pasta (meglzo se zntegralz)
'verdure, pesce, olio di oliva e fruttcz, fornzsce proteine,

[ipidz' e {ucckeri ad alto valore nutritivo, a basso contenuto

di colesterolo; e ricca di vitamine, sali minerali e filare non

dzgerzlozlz. |

I ragazxxi della classe seconda B di Ales banno scelto &
ciascuno un alimento che considerano buono e salutare. “r
I/ risultato e una raccolta di ricette della cucina regionale v

sarda e italiana, preparate con ingredienti semp[ici e
genuini, con fczrine, Proteine di (]ualitci di origine vegetale e
animale, comn Predi[e{ione nell’utili{{O di grassi mono e
Polinsczturi, per un’cz[imenta{ione sostenibile che possa

soddisfare il corpo e z'lgusto.



CARBONARA
DI ZUCCHINE

RICETTA RE:
HO SCRITTO QUESTA RICETTA CHE
PER ME E SALUTARE E MOLTO
BUONA

Ingrea’ienti:
-320 gr pasta di semola
(di grano duro)

-

SRR

-2 uova

-3 cucchiai di brodo
'vegetczle

-2 cucchiai olio di nova
pecorino (se piace)
-300 gr {ucckine

-1 spicc]vio aglio

.....
...........

-2 cucc/oiozi latte intero

_sale (a piacere)

ngliate [e {ucckine a dadini minuscoli e soffriggetele in una Padella con
uno spz'cc})z'o di aglz’o e 2 cucchiai di olio extravergine doliva.

Eliminate ['ag[io e fate rosolare ancora un p5 [e {ucckine, salate e portate
a cottura unendo 2 o 3 cucchiai di brodo.

nel mentre cuocete le [inguine o la pasta a vostra scelta.

Mescolate in una capiente terrina 2 uova intere con 2 cucchiai di latte e
una manciata di pecorino.

Scolate la pasta al dente, versatela nella Pcwle[[a delle {ucckine e fatelcz
insaporire per qualcke istante, poi trasferitela nella terrina con le uova e

mescolate.

RICETTA DI MARICA




SPAGHETTI POMODORO
E BASILICO

Ingredienti:

- 350 ¢ s[mg/oetti

- Olio extravergine
d’ oliva

N/ cipollcz

-1 spicc})io d’aglio
intero

- Pol[m di Pomodoro
- Basilico ' N _' . -

- Sale (].19.

Per preparare gli spag/vetti cz[pomodoro
cominciamo dalla preparalione della
salsa.

In una padella versate [ olio extra'vergine?
d’oliva insieme allo spz'cckz'o d'aglio e [a
cipolla e fczcciczmo rosolare per insaporire,
alopo qualc})e minuto, aggiungiamo [a po[[m
di Pomodoro e una o due fog[z‘e di basilico e
sale quanto basta. Lasciamo cuocere il sugo
a fz'amma bassa, fz'no a c]uando non sard
ristretto. Nel mentre mettiamo a scaldare
ale[[’acqucz in una pentola. Quando [’acc]ua
e a bollore, aggiungere sale e [a pasta.
Scolate gli spaglaetti al dente direttamente
nel sugo e mescolate qualc/ve istante a
fz'czmmcz viva per ama[gamare il tutto.

[ vostri spagketti alpomodoro sono Pronti,
non vi resta che impiattare e guarnire con

basilico fresco a piacimento e pecorino

grattugiato.

Ricetta di Gianmarco



FREGOLA SARDA Al
FRUTTI DI MARE

INGREDIENTI
e 220 G FREGOLA SARDA
® 00 ¢ Vongole

® ;00 g Cozxze
® 4009 Gamberetti

e 2 Calamari

® 300 ml Salsa di

Pomodorino
o 1/2 bicchiere Vino bianco

® 2 spz’cc})i Aglio

//// ® Peperoncino
e Sale
e Olio extravergine d'oliva

\
° Pre{{emolo



Preparazione

Mettere le 'vongole in acqua freda’a per almeno 2 ore per
[asciarle spurgare, poi scz’acquare beune. Ripulire [e coxxe dalle
a[g/ve e sciacquare bene. Mettere le cogxe e [e 'vongole in una
padella, coprire e mettere sulfuoco a ficzmma alta per c]ualcke
minuto per fczrle aprire, poi fi[trczre il sugbetto ottenuto con un
colino a maglicz molto fz'ne. Togliere i molluschi dai loro gusci
[asciandone solo qualcuno per decorczre, ripu[z’re z’gamberetti da
testa e carapace, poi sciacquare bene. Privare i calamari di
Pelle e interiora, sciacquare bene e tagliare ad anellini sottili.
Schiacciare gli s[)icc})z’ d’ ag[z'o e far[z’ rosolare in una lbadella
capiente con un filo d’ olio, poi aggiungere i calamari e lasciare
insaporire. Aggiungere anche igamberi e sfumare con il vino
bianco, unire la salsa di Pomodorino ed il sugketto dei
molluschi e fczr cuocere per circa 1§ minuti regolando di sale e
di pepe, pot unire i molluschi e spegnere i[fuoco. Filtrare il
tutto cosi da separare ilpesce dal sug]vetto. In una Pentold
capiente, scaldare un filo d’ olio ed aggiungere [a fregola, fczr
tostare per (]ualcke minuto poi aggiungere un mestolo di
sugketto e lasciare assorbire. Procedere con la cottura come
fosse un risotto, dggiungendo sugketto ogni qua['volta [a pasta
[o richiede, quando [a fregola e quasi cotta unire anche i frutti
di mare e com[)letare [a cottura. Lasciare riposare un paio di

minuti in Pentola e servire con i molluscki nel loro guscio ed

una manciata di Pre{{emolo tritato finemente.

Ricetta di Elena

s




PESCE SPADA IN
SALMORIGLIO

INGREDIENTI
PESCE SPADA 480G
PEPE NERO Q.B
LIMONI 2
OLIO EXTRA VERGINE
D°OLIVA 300G
ORIGANO QUALCHE
FOGLIA
PREZZEMOLO 20G
SALE FINO Q.B
PEPE NERO Q




PREPARAZIONE

Per preparare ilpesce spada in salmoriglio inigiate dalla
preparazione della marinatura: sciacquate e asciugate il
Pre{{emolo, tritatelo fz’nemente e tenetelo da parte. Tagliczte il
limone a meta e spremetene il succo, dovrete ottenerne circa 130
'E Versatelo in una ciotola per [a marinatura, in cut

unirete anche [’olio, rego[ando di sale e pepe.

Uunite i[pre{{emolo tritato e schiacciate all’interno aglio e
aromatizzate anche con le fog[z’o[ine di origano. A questo punto
tdgliate il pesce spcw[a dando alle fettine uno spessore di circa 1
cm: dovrete ottenerne circa 4 di circa 120 g ['una.

Trasferitele nella ciotola con la marinatura, che dovra
ricoprirle interamente, € co[)ritele com Pellicola alimentare
trasparente. Riponete in frigori](ero e lasciate marinare cosi per
almeno 1 ora. Trascorso il tempo necessario togliete z'lpesce
clalfrigo, [asciate sgocciolare { fz'letti di s[mda (non buttate la
marinatura: vi servira in seguito). Quindi sistemateli su una
[mdellcz gid calda e cuocete i filetti per 4-5 minuti a fuoco
dolce, girandoli una sola volta: dovranno risultare leggermente
dorati su ogni [ato. Nel frattempo versate la marinatura
(salmoriglio) in un tegame antiaderente dai bordi alti e
cuocetelo per circa § minuti a fuoco basso: in questo modo
effettuerete una ridu{ione della marinatura che diventera Piz\t
densa e corposa. A questo punto sia [o spczda che la marinatura
saranno pronti: adagiate [e fettine di pesce su un piatto e
accompagnate il vostro pesce s[mdcz in sa[morig[io con una

b}"OCC;)BttéZ contenente ld marinatural

Ricetta di Gabriele

YICAINCUCINA~COM
WAL, L



COUS COUS ALLE :
VERDURE %

Ingredienti per 2 persone:
140 gr di cous cous

160 ml d’acqua

1 peperone rosso

1 peperone giallo

2 {uccbine

1/2 melan{ana

1/2 sca[ogno Coppure 1/4 di cipollcz)
1 cucchiaino di curry in polvere (facoltativo)
3 cucchiai di olio
sale e pepe
volendo potete anche agginngere del pollo

Ezra Stol\er PNc



PREPARAZIONE:

Tczglz'ate a dadini le verdure e fcztele rosolare in
un soffritto di olio (2 cucchiai) e scalogno tritato
mettendo il Copercloz'o sulla Pade[[a in modo che le

cotture vengano stufdte. Dopo una decina di

minuti aggiustate di sale e pepe, spegnete il fuoco e

fate raffreddare.

,é Fate bollire [’acqud ([)er una por{ione
/ 70 gr cous cous e 80 ml d’acqua} in
una pentola capiente, (]uindi salate.
Spegnete z'[fuoco e versate in Pentola

[’olio Cun cucchiaino per ogni

Po;%f/one/[)ersona), I cuchiaino di
rerolvere e quindi il cous cous.
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hf:’ofc etta. Coprite [a Pentola e lasciate riposare
per s minuti, in modo che il cous cous assorba
[’dcqud.

A questo punto impiattate, aggiungete le verdure e
servite guarnendo con un fz'lo d’olio a crudo (se

Piace). E il vostro cous cous alle verdure épronto.

Buon appetito!

Ricetta di Deborab



SPAGHETTI CON LE 7

COZZE ;
INGREDIENTI )
° I &g di cozze ° 4 cucchiai d'olio
® 320 ¢ di g[mglgetti extravergine

® 2 leicc})i c['ag[io doliva

o quczlcbe cucchiaio di ® 2 cucchiai di

VINno laizmco pre{{emolo tritato

- ;




Lavate e risciacquate [e coXXEe sotto l’cchucz

corrente, poz’ Ponetele in um recipz’ente com

abbondante acqua fredda, e fatele riposare per

almeno un’ora.
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Ingredienti: "
Orata
Pre{{emolo tritato
Timo (].19

Aglio

Olio extravergine
d’oliva

Mez zo [imone

Sale q.lo

Pepe q.b




ngliare [e pinne con [e forbici e Pulire [Porata dalle
scaglie. Aprite il ventre del pesce con [e forlaici, togliete
le interiora e gettatele. Mettete ["orata sotto [’cchucz
corrente e lavatela sia al’interno che all’esterno.
.Ld.'v'_'a'te il limone e tagliate[o a rondelle. Poggiate
[orata su una teglia ricoperta su carta forno. Mettete
allPinterno del pesce un po’ di sale e pepe, Pre{{emolo
‘ tritato, uno slbicc})io d’aglio intero e sbucciato, timo,
una fetta di limone e un po’ d’olio extravergine di
oliva. Irrorate con un filo d’olio anche [’esterno e
chiudete la carta da forno fino a formczre una
caramella. Fate un altro strato esterno con [’alluminio e
mettete in forno statico prerz’scaldato a 180° per trenta

minuti

Ricetta di Angelica




INSALATA DI PATATE
E CETRIOLI

J Y( g O
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/ : n— -“Sz:tcco- dz lz'm”one 3

sott o
-Feta 80 ¢ cucchiai AN A

-Olive nere denocciolate —Ag[z’o I spicc})io'_

I2 -Sale fino c].b. A ?
-Patate 800 g -Pepe nero q.b.._ N§




Preparazione
<

avate [8 Pdtdte e mettetele a IBSSd}"B in quud

g

salata insieme a uno s[)icc})io d’aglio in camicia,

J cuocere per CLHGa 30/35 minuti , scolatele e a’opo

averle sbucciate, lasciatele raffreddczre é
tag[idte[e a fettine di circa 1 cm di spessore.
Mettete da parte [’aglio che vi servird per
preparare il dressing.

Lavate il cetriolo e tagliate[o a rondelle
mantenendo la buccia. Tczg[iate [a cipolld rossa
a fettz'ne sottilissime utili{{cmdo un coltello
affilato. In un mixer aggiungete [’olio
extravergine di olz"vd, [’dcqud tiepidcz, il succo
di [imone, il miele, [a senape e [o spicc/vio
d’aglio pelato e schiacciato con un cucchiaio
fz'no ad ottenere una purea. Emulsionate per
circa due minuti e aggiustate di sale e pepe,
rego[ando [a consistenza del condimento
aggiungendo olio o acqua tie[)ia’a. Dz‘sponete [e
fette di patate su un piatto con cetrioli.
Scolate e tczgliate { Pomodorinz’ secchi e spargete
i filetti sull’insalata di patate e cetrioli.
Aggiungete qualcke anello di cipo[lcz rossa , [e
olive nere .

Condite con il c[ressz’ng facenc[o attengione a
cospargere bene le patate. Infine terminate

., aggiungendo ilformczggio feta sbriciolato e
I i \ [’origamo. Servite subito l'insalata di patate e
*‘j cetrioli oppure riponeteld &7 frigorifero fz'no a

quando non arrivera z'[ momento di gustarla.

Ricetta di Deborab



SPEZZATINO DI MATALE

INGREDIENTI

Lonza di maiale 800 g
Patate 450 ¢

Sedano 1 costa

Carote 1

Cipolle bianche 1
Rosmarino 2 rametti
Burro 20 g

Birra scura 8oo g
Sale fino q.b.

Pepe nero q.b.

Farina oo (per infdrinare) S0 g

Aglio I spicc/oio

PREPARAZIONE
Per reali{{are [o spezxzatino di mai'mzmte tagliando [a
lon{a a cubetti di un paio di centimetki , poi infdrinateli da
tutti i lati e tenete da parte. [ntanto Pelate [e patate,
tagliczte[e a cubetti graznc{i come quelli di carne. Fate
rosolare la carne per almeno § minuti e pot irroratela con la
bz’rra, [asciate evaporare e pot coprite con il coPercloio ,
saldte, pepate e Proseguite [a cottura per 4o minuti.
Trascorsi i 40 minuti di cottura della carne aggiungete
anche i cubetti di patate e proseguite [a cottura per altri 30
minuti con il coperc/vio, il tempo sufficiente a cuocere anche
[e patate e a creare una deli{iosa cremina . Una volta
pronto, servite lo spe{{atino di maiale ben caldo.

Ricetta di Gaia
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RICETTA SARDA:AGNELLO
CON CARCIOFI

INGREDIENTI PER 4 PERSONE
Agne[[o (800 g)

Carciofz’ (400 g)

Patate (300 g)

- Vino bianco (50 ml)
Aglio (2 spz’cc})z’)

Rosmarino (3 rametti)

Salvia (s fog[z’e)
Mirto (2 rametti)

Sale (quanto basta)

. Pepe (quanto basta)
N



Lavate e asciugate con carta assorbente [a
carne di agnello. Praticate dei tczgli e inserite
all'interno l'aglio, pulito e tdgliato a fettine.
Pelate le patate e tczgliate[e a cubetti, poi
Pulite { carciofi e tczgliczteli a fette spesse.
Mettete [a carne in una teglia, distribuite tutto
intorno le patate e i carciofi. Salate e
spolverate con ilpepe macinato fresco, unite il

mirto, infz’ne versate ['olio. Infornczte a 200 °C,

per circa 40 minuti o fz'no a dorat‘u%g m[)leta
G&h\;, .

Ricetta di Jessica. |




PIZZA MARGHERITA

Ingreclienti per [’im[msto:
78 [ie'vito dz’ loirra

§o00g farina 00

350 ml acqua
8g Sale
10 ¢ olio extravergine doliva

Condimenti:

Passata di Pomodoro
Origano
MO{{arella

Olio
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Distribuire la passata di Pomodoro, qualcke
fogliolina di basilico, un filo dolio e la
mo<{arelld.

Mettere la pizxxa marg/verita i n forno
Preriscaldato a 220 °C lasciandola poi cuocere

per circa 15/20 minuti, in fun{ione dello

SPBSSO)"B C]?B [8 avrete ddtO. A[ momento dl

sfornarla servirla immediatamente in tavola.

Ricetta di Federico
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Sbuccmte le Pdtdte 6 tag[zatele a fettzne SPBSSB

| meno di mez 0 centimetro, fate intanto
soffrzggere [a czpol[cz in una casseruola ben
unta do[zo _ ==
Quando [a czpol[a e zmbzondzta buttate le

Pdtdte e aumentate l[ cczlore 618[[61 fld%’l?ﬂd Per

o

POC;)Z mznutl_ czggzustczte dl Sdle € PBPB e fczte

ana’are a f?/iOCO 7}706187'41'0 gzrando SPGSSO 16

Patdte — f;j'“' — = e

Lasczare C%OCGI"B onO d formczre [61 CVOStd e

-s€7f.vzre.
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I*“drza Me[onz

Ange[zca Asia Pisanu

Gabriele Porcu
Gaia Spada

Federico Zonca

Professoresscz Carboni Marianna

BUON APPETITO!//!
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