
Il ricettario della
seconda B

A N N O  S C O L A S T I C O

2 0 1 9 / 2 0 2 0

I S T I T U T O  C O M P R E N S I V O

 D I  A L E S



I l  p r e s e n t e  l avo r o  è  s t a t o  i l  f r u t t o  d i  una  r i f l e s s i o n e
s u l l ’ a l imen taz i on e  i n e r en t e  l a  d i e t a  Med i t e r ran ea  ch e ,  da
s empr e ,  s i  r iv e l a  un  mode l l o  nu t r iz i ona l e  o t t ima l e ,
r i c on o s c i u ta  da l l 'UNESCO c ome  b en e  p r o t e t t o  e  i n s e r i t o
n e l l a  l i s t a  d e i  pa t r imon i  o ra l i  e  immat e r i a l i  d e l l ' uman i tà
n e l  2010 .  
S ono  pa s sa t i  o rma i  d iv e r s i  me s i  da  quando ,  c on  l a  c l a s s e ,
abb iamo  s t ud ia t o  l a  p i ramide  a l imen ta r e  e ,
i n  qu e s ta  quaran t ena ,  pu r  c on  l a  d ida t t i ca  a  d i s t anza ,
abb iamo  a f f r on ta t o  i l  t ema  d e i   nu t r i e n t i  ch e  c ompongono  g l i
a l imen t i ,  n on  s o l o  da  un  pun t o  d i  v i s t a  ch im i c o .  Abb iamo
s tud ia t o  l ’ impo r tanza  d e l l a  d i e t a  Med i t e r ran ea ,  qua l i  s i an o
i  c ib i  ch e  n e  fanno  pa r t e .  Cap i r e  qu e l l o  ch e  mang iamo  è
f ondamen ta l e  p e r  man t en e r e  l o  s t a t o  d i  s a l u t e  o t t ima l e  e
dura tu r o .
A l cun i  p r i n c ì p i  d e l l a  d i e t a  Med i t e r ran ea  rappr e s e n tavano  e
rappr e s e n tano  t u t t o ra  l a  m ig l i o r  d i f e s a  c on t r o  ma la t t i e  c ome
a t e r o s c l e r o s i ,  i p e r t e n s i on e ,  i n fa r t o  d e l  m i o ca rd i o  ed  i c t u s .
La  d i e t a  a  ba s e  d i  pan e ,  pa s ta  (meg l i o  s e  i n t e g ra l i ) ,
v e rdur e ,  p e s c e ,  o l i o  d i  o l iva  e  f r u t ta ,  f o rn i s c e  p r o t e i n e ,
l i p id i  e  zuc ch e r i  ad  a l t o  va l o r e  nu t r i t iv o ,  a  ba s s o  c on t enu t o
d i  c o l e s t e r o l o ;  è  r i c ca  d i  v i t amin e ,  s a l i  m in e ra l i  e  f ib r e  n on
d i g e r ib i l i .
I  r agazzi  d e l l a  c l a s s e  s e c onda  B  d i  A l e s  hanno  s c e l t o
c i a s cuno  un  a l imen t o  ch e  c on s id e rano  buono  e  s a l u ta r e .  
I l  r i s u l t a t o  è  una  ra c c o l t a  d i  r i c e t t e  d e l l a  c u c i na  r e g i ona l e
sa rda  e  i t a l i ana ,  p r e para t e  c on  i ng r ed i e n t i  s emp l i c i  e
g enu in i ,  c on  fa r i n e ,  p r o t e i n e  d i  qua l i t à  d i  o r i g i n e  v e g e ta l e  e
an ima l e ,  c on  p r ed i l ez i on e  n e l l ’ u t i l izzo  d i  g ra s s i  mono  e
p o l i n sa tu r i ,  p e r  un ’ a l imen taz i on e  s o s t e n ib i l e  ch e  p o s sa
s odd i s fa r e  i l  c o r p o  e  i l  g u s t o .



Ing r ed i e n t i :  
- 3 20  g r  pa s ta  d i  s emo la  
(d i  g rano  dur o)           
- 2  u ova
- 3  c u c ch ia i  d i  b r odo
v eg e ta l e         
- 2  c u c ch ia i  o l i o  d i  u ova
 p e c o r i n o  ( s e  p i a c e )        
- 300  g r  zuc ch in e
- 1  s p i c ch i o  ag l i o         
- 2  c u c ch ia i  l a t t e  i n t e r o
- s a l e  (a  p i a c e r e )

Tag l i a t e  l e  zuc ch in e  a  dad in i  m inu s c o l i  e  s o f f r i g g e t e l e  i n  una  pade l l a  c on
uno  s p i c ch i o  d i  ag l i o  e  2  c u c ch ia i  d i  o l i o  ex t rav e rg i n e  d ' o l iva .  
E l im ina t e  l ' a g l i o  e  f a t e  r o s o l a r e  an c o ra  un  p ò  l e  zuc ch in e ,  s a l a t e  e  p o r ta t e
a  c o t t u ra  un endo  2  o  3  c u c ch ia i  d i  b r odo .
n e l  men t r e  c u o c e t e  l e  l i n gu i n e  o  l a  pa s ta  a  vo s t ra  s c e l t a .  
Me s c o l a t e  i n  una  cap i e n t e  t e r r i na  2  u ova  i n t e r e  c on  2  c u c ch ia i  d i  l a t t e  e
una  manc ia ta  d i  p e c o r i n o .  
S c o l a t e  l a  pa s ta  a l  d en t e ,  v e r sa t e l a  n e l l a  pade l l a  d e l l e  zuc ch in e  e  f a t e l a
i n sapo r i r e  p e r  qua l ch e  i s t an t e ,  p o i  t ra s f e r i t e l a  n e l l a  t e r r i na  c on  l e  u ova   e
me s c o l a t e .
 
                                  R ICETTA DI    MARICA

CARBONARA
DI  ZUCCHINE

RICETTA SALUTARE:
 HO SCRITTO QUESTA RICETTA CHE

PER ME È  SALUTARE E  MOLTO
BUONA



Per  p r e parar e  g l i  s pagh e t t i  a l  p omodor o
c omin c i amo  da l l a  p r e paraz i on e  d e l l a
sa l sa .  
I n  una  pade l l a  v e r sa t e  l ' o l i o  ex t rav e rg i n e
d ’ o l iva  i n s i eme  a l l o  s p i c ch i o  d ' ag l i o  e  l a
c i p o l l a  e  f a c c i amo  r o s o l a r e  p e r  i n sapo r i r e ,
d op o  qua l ch e  m inu t o ,  a gg i ung iamo  l a  p o l pa
d i  p omodor o  e  una  o  du e  f o g l i e  d i  ba s i l i c o  e
s a l e  quan t o  ba s ta .  La s c i amo  cu o c e r e  i l  s u g o
a  f i amma  ba s sa ,  f i n o  a  quando  n on  s a rà
r i s t r e t t o .  Ne l  men t r e  me t t i amo  a  s ca ldar e
d e l l ’ a c qua  i n  una  p en t o l a .  Quando  l ’ a c qua
è  a  b o l l o r e ,  a gg i ung e r e  s a l e  e  l a  pa s ta .  
S c o l a t e  g l i  s pagh e t t i  a l  d en t e  d i r e t t amen t e
n e l  s u g o  e  me s c o l a t e  qua l ch e  i s t an t e  a
f i amma  v iva  p e r  ama lgamar e  i l  t u t t o .
I  v o s t r i  s pagh e t t i  a l  p omodor o  s on o  p r on t i ,
n on  v i  r e s t a  ch e  imp ia t ta r e  e  g uarn i r e  c on
ba s i l i c o  f r e s c o  a  p i a c imen t o  e  p e c o r i n o
g ra t t ug ia t o .
R i c e t t a  d i    G ianmarc o

SPAGHETTI  POMODORO
E BASILICO

Ing r ed i e n t i :
-  3 50  g  s paghe t t i
-  O l i o  ex t rav e rg i n e
d ’  o l iva
-  ¼  c i p o l l a
-  1  s p i c ch i o  d ’ ag l i o
i n t e r o
-  P o l pa  d i  p omodor o
-  Ba s i l i c o
-  Sa l e  q .b .



INGREDIENTI
•  3 20  G  FREGOLA SARDA

• 300  g  Vongo l e
•  300  g   Cozze

•  400  g  Gamber e t t i
•  2  Ca lamar i

•  300  ml  Sa l sa  d i
p omodor i n o

•  1 / 2  b i c ch i e r e  V in o  b ian c o
•  2  s p i c ch i  Ag l i o

•  P ep e r on c i n o
•  Sa l e

•  Ol i o  ex t rav e rg i n e  d ' o l iva
•  Pr ezzemo l o

FREGOLA SARDA AI
FRUTTI  DI  MARE



Pr eparaz i on e
Me t t e r e  l e  v ongo l e  i n  a cqua  f r edda  p e r  a lmeno  2  o r e  p e r
l a s c i a r l e  s pu rgar e ,  p o i  s c i a cquar e  b en e .  R i pu l i r e  l e  c ozze  da l l e
a l gh e  e  s c i a cquar e  b en e .  Me t t e r e  l e  c ozze  e  l e  v ongo l e  i n  una
pade l l a ,  c o p r i r e  e  me t t e r e  s u l  f u o c o  a  f i amma  a l ta  p e r  qua l ch e
minu t o  p e r  fa r l e  ap r i r e ,  p o i  f i l t ra r e  i l  s u gh e t t o  o t t e nu t o  c on  un
c o l i n o  a  mag l i a  mo l t o  f i n e .  Tog l i e r e  i  mo l l u s ch i  da i  l o r o  gu s c i
l a s c i andon e  s o l o  qua l cuno  p e r  d e c o ra r e ,  r i pu l i r e  i  gamber e t t i  da
t e s t a  e  c a rapac e ,  p o i  s c i a cquar e  b en e .  P r ivar e  i  c a lamar i  d i
p e l l e  e  i n t e r i o ra ,  s c i a cquar e  b en e  e  t ag l i a r e  ad  an e l l i n i  s o t t i l i .
S ch ia c c i a r e  g l i  s p i c ch i  d ’  ag l i o  e  f a r l i  r o s o l a r e  i n  una  pade l l a
cap i e n t e  c on  un  f i l o  d ’  o l i o ,  p o i  a gg i ung e r e  i  c a lamar i  e  l a s c i a r e
i n sapo r i r e .  Agg i ung e r e  an ch e  i  gamber i  e  s f umar e  c on  i l  v i n o
b ian c o ,  un i r e  l a  s a l s a  d i  p omodor i n o  ed  i l  s u gh e t t o  d e i
mo l l u s ch i  e  f a r  c u o c e r e  p e r  c i r ca  15  m inu t i  r e g o l ando  d i  s a l e  e
d i  p e p e ,  p o i  un i r e  i  mo l l u s ch i  e  s p e gn e r e  i l  f u o c o .  F i l t ra r e  i l
t u t t o  c o s ì  da  s e pa rar e  i l  p e s c e  da l  s ugh e t t o .  I n  una  p en t o l a
cap i e n t e ,  s c a ldar e  un  f i l o  d ’  o l i o  ed  agg i ung e r e  l a  f r e g o l a ,  f a r
t o s ta r e  p e r  qua l ch e  m inu t o  p o i  agg i ung e r e  un  me s t o l o  d i
s ugh e t t o  e  l a s c i a r e  a s s o rb i r e .  P r o c ed e r e  c on  l a  c o t t u ra  c ome
f o s s e  un  r i s o t t o ,  a gg i ung endo  s ugh e t t o  o gn i  qua lvo l ta  l a  pa s ta
l o  r i ch i ed e ,  q uando  l a  f r e g o l a  è  qua s i  c o t t a  un i r e  an ch e  i  f r u t t i
d i  mar e  e  c omp l e ta r e  l a  c o t t u ra .  La s c i a r e  r i p o sa r e  un  pa i o  d i
m inu t i  i n  p en t o l a  e  s e rv i r e  c on  i  mo l l u s ch i  n e l  l o r o  gu s c i o  ed
una  manc ia ta  d i  p r ezzemo l o  t r i t a t o  f i n emen t e .          
                                                  R i c e t t a  d i  E l ena                       



         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.B    
 

PESCE SPADA IN
SALMORIGLIO



PREPARAZIONE
Per  p r e parar e  i l  p e s c e  s pada  i n  s a lmor i g l i o  i n iz ia t e  da l l a
p r e paraz i on e  d e l l a  mar ina tu ra :  s c i a cqua t e  e  a s c i uga t e  i l
p r ezzemo l o ,  t r i t a t e l o  f i n emen t e  e  t e n e t e l o  da  par t e .  Tag l i a t e  i l
l imon e  a  me tà  e  s p r eme t en e  i l  s u c c o ,  d ovr e t e  o t t e n e rn e  c i r ca  1 30
g .  Ve r sa t e l o  i n  una  c i o t o l a  p e r  l a  mar ina tu ra ,  i n  c u i
un i r e t e  an ch e  l ’ o l i o ,  r e g o l ando  d i  s a l e  e  p e p e .
Un i t e  i l  p r ezzemo l o  t r i t a t o  e  s ch ia c c i a t e  a l l ’ i n t e rn o  l ’ a g l i o  e
a r omat izzat e  an ch e  c on  l e  f o g l i o l i n e  d i  o r i gano .  A  qu e s t o  pun t o
tag l i a t e  i l  p e s c e  s pada  dando  a l l e  f e t t i n e  un o  s p e s s o r e  d i  c i r ca  1
cm :  dovr e t e  o t t e n e rn e  c i r ca  4  d i  c i r ca  1 20  g  l ' u na .
Tra s f e r i t e l e  n e l l a  c i o t o l a  c on  l a  mar ina tu ra ,  ch e  dovrà
r i c op r i r l e  i n t e ramen t e ,  e  c o p r i t e l e  c on  p e l l i c o l a  a l imen ta r e
t ra spar en t e .  R i p on e t e  i n  f r i g o r i f e r o  e  l a s c i a t e  mar inar e  c o s ì  p e r
a lmeno  1  o ra .  Tra s c o r s o  i l  t empo  n e c e s s a r i o  t o g l i e t e  i l  p e s c e
da l  f r i g o ,    l a s c i a t e  s g o c c i o l a r e  i  f i l e t t i  d i  s pada  (non  bu t ta t e  l a
mar ina tu ra :  v i  s e rv i rà  i n  s e gu i t o ) .  Qu ind i  s i s t emat e l i  s u  una
pade l l a  g i à  ca lda  e  c u o c e t e  i  f i l e t t i  p e r  4 -5  m inu t i  a  f u o c o
do l c e ,  g i rando l i  una  s o l a  vo l t a :  d ovranno  r i s u l t a r e  l e g g e rmen t e
do ra t i  s u  o gn i  l a t o .  Ne l  f ra t t empo  v e r sa t e  l a  mar ina tu ra
( sa lmor i g l i o )  i n  un  t e game  an t i ad e r en t e  da i  b o rd i  a l t i  e
c u o c e t e l o  p e r  c i r ca  5  m inu t i  a  f u o c o  ba s s o :  i n  qu e s t o  modo
e f f e t t u e r e t e  una  r iduz i on e  d e l l a  mar ina tu ra  ch e  d iv en t e rà  p i ù
d en sa  e  c o r p o sa .  A  qu e s t o  pun t o  s i a  l o  s pada  ch e  l a  mar ina tu ra
sa ranno  p r on t i :  adag ia t e  l e  f e t t i n e  d i  p e s c e  s u  un  p i a t t o  e
a c c ompagna t e  i l  v o s t r o  p e s c e  s pada  i n  s a lmor i g l i o  c on  una
bro c ch e t ta  c on t en en t e  l a  mar ina tu ra !
                                                   R i c e t t a  d i  Gabr i e l e                   



Ing r ed i e n t i  p e r  2  p e r s on e :
140  g r  d i  c o u s  c ou s
160  ml  d ’a cqua
1  p e p e r on e  r o s s o
1  p e p e r on e  g i a l l o
2  zuc ch in e  
1 / 2  me lanzana  
1 / 2  s ca l o gno  ( oppur e  1 /4  d i  c i p o l l a)
1  c u c ch ia i n o  d i  c u r r y  i n  p o lv e r e  ( fa c o l t a t iv o)
3  c u c ch ia i  d i  o l i o
s a l e  e  p e p e
vo l e ndo  p o t e t e  an ch e  agg i ung e r e  d e l  p o l l o .

COUS COUS ALLE
VERDURE



PREPARAZIONE:
Tag l i a t e  a  dad in i  l e  v e rdur e  e  f a t e l e  r o s o l a r e  i n

un  s o f f r i t t o  d i  o l i o  ( 2  c u c ch ia i )  e  s c a l o gno  t r i t a t o
me t t e ndo  i l  c o p e r ch i o  s u l l a  pade l l a  i n  modo  ch e  l e

c o t t u r e  v engano  s t u fa t e .  Dopo  una  d e c i na  d i
m inu t i  agg i u s ta t e  d i  s a l e  e  p e p e ,  s p e gn e t e  i l  f u o c o  e

fa t e  ra f f r eddar e .

Fat e  b o l l i r e  l ’ a c qua  (p e r  una   p o rz i on e
70  g r  c ou s  c ou s  e  80  ml  d ’a cqua)  i n
una  p en t o l a  cap i e n t e ,  q u i nd i  s a la t e .

Sp e gn e t e  i l  f u o c o  e  v e r sa t e  i n  p en t o l a
l ’ o l i o  (un  c u c ch ia i n o  p e r  o gn i

p o rz i on e /p e r s ona) ,  1  c u ch ia i n o  d i
c u r r y  i n  p o lv e r e  e  q u i nd i  i l  c o u s  c ou s .  

Sgrana t e  i l  p r odo t t o  me s c o l ando  c on  una
f o r ch e t ta .  Copr i t e  l a  p en t o l a  e  l a s c i a t e  r i p o sa r e

p e r  5  m inu t i ,  i n  modo  ch e  i l  c o u s  c ou s  a s s o rba
l ’ a cqua .

A qu e s t o  pun t o  imp ia t ta t e ,  a gg i ung e t e  l e  v e rdur e  e
s e rv i t e  guarn endo  c on  un  f i l o  d ’ o l i o  a  c r udo  ( s e

p i a c e ) .  E  i l  v o s t r o  c ou s  c ou s  a l l e  v e rdur e  è  p r on t o .
Buon  app e t i t o !

                                                                           
R i c e t t a  d i  Debo rah  



INGREDIENTI
•  1  kg  d i  c ozze
•  3 20  g  d i  s pagh e t t i
•  2  s p i c ch i  d ' ag l i o
•  qua l ch e  c u c ch ia i o  d i
v in o  b ian c o

SPAGHETTI  CON LE
COZZE

 
•  4  cu c ch ia i  d ' o l i o
ex t rav e rg i n e
d ' o l iva
•  2  c u c ch ia i  d i
p r ezzemo l o  t r i t a t o



Lavat e  e  r i s c i a cqua t e  l e  c ozze  s o t t o  l ’ a c qua
c o r r en t e ,  p o i  p on e t e l e  i n  un  r e c i p i e n t e  c on
abbondan t e  a cqua  f r edda ,  e  f a t e l e  r i p o sa r e  p e r
a lmeno  un ’ o ra .
Tr i ta t e  ag l i o  e  abbondan t e  p r ezzemo l o  e  f a t e
s obbo l l i r e  i n  pade l l a  p e r  qua l ch e  i s t an t e  c on  o l i o
ex t rav e rg i n e  e  q ua l ch e  c u c ch ia i o  d i  v i n o  b ian c o .
E s t ra r r e  l e  c ozze  da l l ’ a c qua  e  t ra s f e r i r l e  n e l l a
pade l l a  c on  i l  c ond imen t o ,  p e par e ,  me s c o l a r e ,  c o p r i r e
e  l a s c i a r e  c u o c e r e  a  f i amma  v ivac e  f i n ch e ’  n on  s i
ap r i ranno .
Cuo c e r e  g l i  s pagh e t t i  a l  d en t e ,  me s c o l a t ev i  qua l ch e
cu c ch ia ia ta  d e l  f ondo  d i  c o t t u ra  d e l l e  c ozze ,
qu i nd i ,  s c o l a r e  e  un i r e  a i  mo l l u s ch i .  Me s c o l a r e  e
imp ia t ta r e .
                                   R i c e t t a  d i  Tommaso



ORATA AL
CARTOCCIO

Ing r ed i e n t i :
Ora ta
Pr ezzemo l o  t r i t a t o
T imo  q .b
Ag l i o
Ol i o  ex t rav e rg i n e
d ’ o l iva
Mezzo  l imon e
Sa l e  q .b
Pep e  q .b



Tag l i a r e  l e  p i nn e  c on  l e  f o rb i c i  e  p u l i r e  l ’ o ra ta  da l l e
s cag l i e .  Apr i t e  i l  v en t r e  d e l  p e s c e  c on  l e  f o rb i c i ,  t o g l i e t e
l e  i n t e r i o ra  e  g e t t a t e l e .  Me t t e t e  l ’ o ra ta  s o t t o  l ’ a c qua
c o r r en t e  e  l ava t e l a  s i a  a l ’ ’ i n t e rn o  ch e  a l l ’ e s t e rn o .
Lavat e  i l  l imon e  e  t ag l i a t e l o  a  r ond e l l e .  P ogg ia t e
l ’ o ra ta  s u  una  t e g l i a  r i c o p e r ta  s u  ca r ta  f o rn o .  Me t t e t e
a l l ’ i n t e rn o  d e l  p e s c e  un  p o ’  d i  s a l e  e  p e p e ,  p r ezzemo l o
t r i t a t o ,  un o  s p i c ch i o  d ’ ag l i o  i n t e r o  e  sbu c c i a t o ,  t imo ,
una  f e t t a  d i  l imon e  e  un  p o ’  d ’ o l i o  ex t rav e rg i n e  d i
o l iva .  I r r o ra t e  c on  un  f i l o  d ’ o l i o  an ch e  l ’ e s t e rn o  e
ch i ud e t e  l a  ca r ta  da  f o rn o  f i n o  a  f o rmar e  una
carame l l a .  Fa t e  un  a l t r o  s t ra t o  e s t e rn o  c on  l ’ a l l umin i o  e
me t t e t e  i n  f o rn o  s t a t i c o  p r e r i s ca lda t o  a  180°  p e r  t r e n ta
minu t i
                           R i c e t t a  d i  Ang e l i c a  



Ing r ed i e n t i
PER  L ' INSALATA:
-Ce t r i o l i  1
-C i p o l l e  r o s s e  1
-Pomodor i n i  c i l i e g i n o  o
p omodor i n i  s e c ch i
s o t t ' o l i o  6
-F e ta  80  g
-Ol iv e  n e r e  d en o c c i o l a t e
1 2
-Pa ta t e  800  g

INSALATA DI  PATATE
E CETRIOLI

PER IL  DRESSING:
-Ol i o  ex t rav e rg i n e
d ' o l iva  6  c u c ch ia i
-Acqua  t i e p ida  3
cu c ch ia i
-Su c c o  d i  l imon e  3
c u c ch ia i
-Ag l i o  1  s p i c ch i o
-Sa l e  f i n o  q .b .
-P ep e  n e r o  q .b .



Pr eparaz i on e
Lavat e  l e  pa ta t e  e  me t t e t e l e  a  l e s s a r e  i n  a cqua

sa la ta  i n s i eme  a  uno  s p i c ch i o  d ’ ag l i o  i n  cami c i a ,
c u o c e r e  p e r  c i r ca  30/ 35  m inu t i  ,  s c o l a t e l e  e  d op o

ave r l e  sbu c c i a t e ,  l a s c i a t e l e  r a f f r eddar e  e
t ag l i a t e l e  a  f e t t i n e  d i  c i r ca  1  cm  d i  s p e s s o r e .

Me t t e t e  da  par t e  l ’ a g l i o  ch e  v i  s e rv i rà  p e r
p r e parar e  i l  d r e s s i ng .  

Lava t e  i l  c e t r i o l o  e  t ag l i a t e l o  a  r ond e l l e
man t en endo  l a  bu c c i a .  Tag l i a t e  l a  c i p o l l a  r o s sa

a  f e t t i n e  s o t t i l i s s ime  u t i l izzando  un  c o l t e l l o
a f f i l a t o .  I n  un  m ix e r  agg i ung e t e  l ’ o l i o

ex t rav e rg i n e  d i  o l iva ,  l ’ a c qua  t i e p ida ,  i l  s u c c o
d i  l imon e ,  i l  m i e l e ,  l a  s e nap e  e  l o  s p i c ch i o

d ’ag l i o  p e l a t o  e  s ch ia c c i a t o  c on  un  c u c ch ia i o
f i n o  ad  o t t e n e r e  una  pu r ea .  Emu l s i ona t e  p e r
c i r ca  du e  m inu t i  e  a gg i u s ta t e  d i  s a l e  e  p e p e ,

r e g o l ando  l a  c on s i s t e nza  d e l  c ond imen t o
agg i ung endo  o l i o  o  a c qua  t i e p ida .  D i s p on e t e  l e

f e t t e  d i  pa ta t e  s u  un  p i a t t o  c on  i  c e t r i o l i .
S c o l a t e  e  t ag l i a t e  i  p omodor i n i  s e c ch i  e  s pa rg e t e

i  f i l e t t i  s u l l ’ i n sa la ta  d i  pa ta t e  e  c e t r i o l i .
Agg i ung e t e  qua l ch e  an e l l o  d i  c i p o l l a  r o s sa  ,  l e

o l iv e  n e r e  .
Cond i t e  c on  i l  d r e s s i ng   f a c endo  a t t e nz i on e  a

c o s parg e r e  b en e  l e  pa ta t e .  I n f i n e  t e rm ina t e
agg i ung endo  i l  f o rmagg i o  f e t a  sb r i c i o l a t o  e

l ’ o r i gano .  S e rv i t e  s ub i t o  l ' i n sa la ta  d i  pa ta t e  e
c e t r i o l i  o ppu r e  r i p on e t e l a  i n  f r i g o r i f e r o  f i n o  a

quando  n on  a r r iv e rà  i l  momen t o  d i  gu s ta r la .
                                                                     

R i c e t t a  d i  Debo rah  



INGREDIENTI
Lonza  d i  ma ia l e  800  g
Pa ta t e  450  g
S edano  1  c o s t a
Caro t e  1
C ip o l l e  b i an ch e  1
Ro smar in o  2  rame t t i
Bur r o  20  g
B i r ra  s c u ra  800  g
Sa l e  f i n o  q .b .
P ep e  n e r o  q .b .
Far i na  00  (p e r  i n fa r i nar e)  50  g
Ag l i o  1  s p i c ch i o
 

PREPARAZIONE
Per  r ea l izzar e  l o  s p ezzat i n o  d i  ma ia l e  i n iz ia t e  t ag l i ando  l a
l onza  a  c ub e t t i  d i  un  pa i o  d i  c e n t ime t r i  ,  p o i  i n fa r i na t e l i  da
tu t t i  i  l a t i   e  t e n e t e  da  par t e .  I n tan t o  p e l a t e  l e  pa ta t e ,
t ag l i a t e l e  a  c ub e t t i  g rand i  c ome  qu e l l i  d i  c a rn e .  Fa t e
r o s o l a r e  l a  ca rn e  p e r  a lmeno  5  m inu t i  e  p o i  i r r o ra t e l a  c on  l a
b i r ra ,  l a s c i a t e  evapo rar e  e  p o i  c o p r i t e  c on  i l  c o p e r ch i o  ,
s a l a t e ,  p e pa t e  e  p r o s e gu i t e  l a  c o t t u ra  p e r  40  minu t i .
Tra s c o r s i  i  40  m inu t i  d i  c o t t u ra  d e l l a  ca rn e  agg i ung e t e
an ch e  i  c ub e t t i  d i  pa ta t e   e  p r o s e gu i t e  l a  c o t t u ra  p e r  a l t r i  30
minu t i  c on  i l  c o p e r ch i o ,  i l  t empo  s u f f i c i e n t e  a  c u o c e r e  an ch e
l e  pa ta t e  e  a  c r ea r e  una  d e l iz i o sa  c r em ina  .  Una  vo l ta
p r on t o ,  s e rv i t e  l o  s p ezzat i n o  d i  ma ia l e  b en  ca ldo .
                                                  R i c e t t a  d i   Ga ia

SPEZZATINO DI  MAIALE



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

Car c i o f i  (400  g)
Pata t e  ( 300  g)

Vino  b ian c o  (50  ml)
Ag l i o  ( 2  s p i c ch i )

Ro smar in o  ( 3  rame t t i )
Sa lv ia  (5  f o g l i e )

Mir t o  ( 2  rame t t i )
Ol i o  ex t rav e rg i n e  d i  o l iva  (20  ml)

Sa l e  ( quan t o  ba s ta)
Pep e  (quan t o  ba s ta)

RICETTA SARDA:AGNELLO
CON CARCIOFI  



Lavat e  e  a s c i uga t e  c on  ca r ta  a s s o rb en t e  l a
ca rn e  d i  agn e l l o .  P ra t i ca t e  d e i  t ag l i  e  i n s e r i t e
a l l ' i n t e rn o  l ' a g l i o ,  p u l i t o  e  t ag l i a t o  a  f e t t i n e .
P e l a t e  l e  pa ta t e  e  t ag l i a t e l e  a  c ub e t t i ,  p o i
pu l i t e  i  c a r c i o f i  e  t ag l i a t e l i  a  f e t t e  s p e s s e .
Me t t e t e  l a  ca rn e  i n  una  t e g l i a ,  d i s t r ibu i t e  t u t t o
i n t o rn o  l e  pa ta t e  e  i  c a r c i o f i .  Sa la t e  e
s p o lv e ra t e  c on  i l  p e p e  mac ina t o  f r e s c o ,  un i t e  i l
m i r t o ,  i n f i n e  v e r sa t e  l ' o l i o .  I n f o rna t e  a  200°C,
p e r  c i r ca  40  minu t i  o  f i n o  a  do ra tu ra  c omp l e ta
R i c e t t a  d i  J e s s i c a .



Ing r ed i e n t i  p e r  l ’ impa s t o :
7g  l i ev i t o  d i  b i r ra
500g  fa r i na  00
350  ml  a cqua
8g  Sa l e
10  g  o l i o  ex t rav e rg i n e  d ’ o l iva
Cond imen t i :
Pa s sa ta  d i  p omodor o
Or i gano
Mozzar e l l a
Ol i o

PIZZA MARGHERITA



In  una  t e r r i na  me t t e r e  25  m l  d i  a cqua  t i e p ida
non  bo l l e n t e  i n  c u i  s c i o g l i e r e  i l  l i ev i t o .
S e ta c c i a r e  l a  fa r i na  ed  un i r l a  a l  s a l e ,  e  l ' o l i o .
Lavorar e  l ' impa s t o  a  l ungo  agg i ug endo  i l  l i ev i t o
e  t an ta  a cqua  da  o t t e n e r e  un  impa s t o
abbas tanza  morb ido .  
Con t i nuar e  a  l avo rar e  l a  pa s ta  f i n ch é  l ' impa s t o
è  omog en e o .  
Cop r i r e  l a  t e r r i na  c on  un  panno  pu l i t o  e  l a s c i a r
l i ev i ta r e  p e r  a lmeno  2  o r e .
Ne l  f ra t t empo  t ag l i a t e  l a  mozzar e l l a  a  f e t t i n e
s o t t i l i .
Una  vo l ta  ch e  l a  pa s ta  s a rà  l i ev i t a ta ,  ung e r e
c on  l ' o l i o  d i  o l iva  una  t e g l i a  e  s t e nd e rv i
l ' impa s t o .
D i s t r ibu i r e  l a  pa s sa ta  d i  p omodor o ,  qua l ch e
f og l i o l i na  d i  ba s i l i c o ,  un  f i l o  d ' o l i o  e  l a
mozzar e l l a .  
Me t t e r e  l a  p izza  marghe r i t a  i n  f o rn o
p r e r i s ca lda t o  a  2 20  °C  l a s c i ando la  p o i  c u o c e r e
p e r  c i r ca  15/20  m inu t i ,  i n  f unz i on e  d e l l o
s p e s s o r e  ch e  l e  avr e t e  da t o .  A l  momen t o  d i
s f o rnar la  s e rv i r l a  immed ia tamen t e  i n  t avo la .
                              R i c e t t a  d i  F ed e r i c o  

PREPARAZIONE



Sbuc c i a t e  l e  pa ta t e  e  t ag l i a t e l e  a  f e t t i n e  s p e s s e
meno  d i  mezzo  c e n t ime t r o ,  f a t e  i n tan t o
s o f f r i g g e r e  l a  c i p o l l a  i n  una  ca s s e r u o la  b en
un ta  d ' o l i o .
Quando  l a  c i p o l l a  è  imb i ond i ta  bu t ta t e  l e
pa ta t e  e  aumen ta t e  i l  c a l o r e  d e l l a  f i amma  p e r
p o ch i  m inu t i ,  a gg i u s ta t e  d i  s a l e  e  p e p e  e  f a t e
andar e  a  f u o c o  mode ra t o ,  g i rando  s p e s s o  l e
pa ta t e .
La s c i a r e  c u o c e r e  f i n o  a  f o rmar e  l a  c r o s ta  e
s e rv i r e .
                                       R i c e t t a  d i  I l a r i a  

Ing r ed i e n t i :
-½  kg   d i  pa ta t e  t ag l i a t e  a  t o c ch e t t i
-½  c i p o l l a  
- s a l a  q .b .

TORTINO DI  PATATE.



GLI  ALUNNI  DELLA CLASSE I IB ,
SCUOLA SECONDARIA 1°  GRADO

SEDE DI  ALES
 

E l ena  Canc edda
Mar i ca  Ca su

Gianmarc o  Comina
Tommaso  De s s ì
Debo rah  F l o r i s

J e s s i c a  Me l i s
I l a r i a  Me l on i

Ang e l i c a  As ia  P i sanu
Gabr i e l e  P o r cu

Ga ia  Spada
Fede r i c o  Zonca

BUON APPETITO! ! !

Pro f e s s o r e s s a  Carbon i  Mar ianna


