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Distribuzione gratuita 30 gennaio 2016 

Il Piatto Unico nelle Cucine del Mediterraneo 

 
Ed eccoci arrivati al consueto appuntamento  

che apre le attività del nostro CATA! 
Consueto come appuntamento, ma con un te-
ma nuovo: il Piatto Unico nelle Cucine del Medi-

terraneo.  
Gettare lo sguardo sull’altra sponda di questo 
grande lago che è il Mediterraneo ci aiuta a ve-

dere come nei secoli gli scambi tra i popoli che 
vi si affacciano abbiano portato a una importan-

te reciproca contaminazione. 
La scienza, la filosofia, la musica, la storia. E, 
naturalmente, la cucina. 

 Il riso, le spezie, lo zucchero, gli agrumi, le me-
lanzane, il caffè, tanto per limitarsi ai primi pro-
dotti che vengono in mente.  

Tanti prodotti in comune, tanti prodotti  in uso 
esclusivo.  
Da tutti questi prodotti nascono i piatti delle di-

verse Cucine, tutti interessanti.  
E, tanto per chiarire, non necessariamente rien-
tranti nei canoni della Dieta Mediterranea. Ne 

abbiamo già parlato, riprenderemo l’argomento; 
intanto godiamoci questo momento conviviale 
che ci vede riuniti per assaggiare e “giudicare”.   

Naturalmente si sentiranno più bravi quelli che 
non gareggiano, e magari lo sono.  
Saranno i benvenuti se vorranno partecipare 

alla prossima edizione! 
Grazie a tutti i partecipanti, e a tutti i Soci un 

invito a riguardare il programma delle nostre 
attività previste per  quest’anno. Sono molte e 
divertenti.  

E poi, come si dice, più siamo e meglio stiamo! 
 
       G.A. 



 

DIETA MEDITERRANEA E CUCINA DEL MEDITERRANEO 

Il mese scorso l'UNESCO ha proclamato la Dieta Me-
diterranea “patrimonio culturale immateriale dell'u-
manità”.  
La domanda per ottenere questo riconoscimento era 
stata avanzata quattro anni fa da Italia, Spagna, 
Grecia e Marocco; nella stessa riunione analogo rico-
noscimento è stato dato anche alla Cucina Francese.  
Alcuni critici gastronomici anche famosi hanno criti-
cato la decisione, nella quale hanno voluto vedere 
una diminuzione  dell'immagine gastronomica dell'I-
talia. In realtà la Cucina Italiana non era stata ogget-
to dell'esame, per il quale occorrono altre procedure 
non ancora arrivate a compimento.  L'UNESCO in 
realtà ha identificato e riconosciuto un processo ali-
mentare complesso, scoperto in Italia e studiato nei 
dettagli da almeno 25 anni e del quale si sono trovati 
gli elementi comuni innanzi tutto nei Paesi del bacino 
del Mediterraneo. 
 
Sulla scorta delle indicazioni alla base della definizio-
ne di Dieta Mediterranea è stata messa a punto  la 
nuova Piramide Alimentare, che rappresenta uno 
strumento pratico per verificare la correttezza di un 
piano dietetico. 

Ogni giorno due porzioni di frutta, due o più porzio-
ni di verdura, una o due porzioni di pane, pasta, riso 
o altri cereali, possibilmente non raffinati. 
Ogni giorno due o tre porzioni di latte e derivati, tre 
o quattro porzioni di olio d'oliva, che è un compo-
nente di fondamentale importanza, una o due por-
zioni di olive, noci, mandorle ecc. 
Ogni settimana due porzioni di carni bianche 
(pollo, tacchino, coniglio), una o due porzioni di car-
ni rosse, due o più porzioni di uova (fino a quattro), 
una porzione di salumi. 
Ogni settimana due porzioni o più di pesci, mollu-
schi e crostacei. 
Ogni settimana due porzioni o più di legumi. 
Ogni settimana una o due porzioni di dolci. 
 
Le quantità sono opportunamente espresse in por-
zioni e non in grammi, in quanto la filosofia è innanzi 
tutto quella di definire l'equilibrio della dieta. Le 
quantità effettive sono competenza del Dietologo in 
base all'età, al sesso e alle caratteristiche fisiche 
dell'individuo. 
 
Abbiamo così a disposizione  un valido strumento di 
valutazione delle diverse Cucine del Mediterraneo, 
in verità non tutte così allineate ai concetti espressi 
dalla Dieta Mediterranea. Le cucine tradizionali dei 
vari Paesi manifestano infatti una propria evidente 
specificità, che deriva dagli usi tramandati di gene-
razione in generazione, dalle prescrizioni religiose, 
dai condizionamenti climatici. Per questo motivo la 
cucina italiana è diversa da quella greca, spagnola 
o marocchina, pur appartenendo allo stesso grande 
gruppo delle cucine mediterranee. Spezie ed erbe 
aromatiche, mescolate e dosate con cura e sapien-
za, pochi elementi di base, poveri e limitati nel nu-
mero, consentono di creare una quantità incredibile 
di piatti fortemente diversificati e molto spesso di 
grandissimo livello gastronomico. A questo si unisce 
il contributo delle migrazioni dei popoli, le varie do-
minazioni nei secoli, l'apporto di usanze e prodotti 
estranei successivamente radicati sul Territorio. 
Pensiamo al riso, al granturco, al pomodoro, alle 
patate, al cacao. 
Cosa c'è di più lombardo del risotto giallo? Eppure il 
riso viene dagli spagnoli, ai quali era stato portato 
dagli arabi; lo stesso dicasi per lo zafferano. La torta 
paesana ha bisogno del cacao (portato dall'Ameri-
ca) e dell'uvetta. Per non parlare del tacchino, an-
che lui americano ma buon compagno della tavola a 
Natale. 
Riprenderemo queste considerazioni a commento 
dei nostri Convivi istituzionali, magari con il supporto 
di qualche intervento dei nostri soci che vogliano 
riportare esperienze passate e ricordi di mense anti-
che.  
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Pubblichiamo nuovamente un intervento comparso in un precedente Notiziario di dicembre 2010, data la sua 
attualità e la sua congruenza con il tema del nostro incontro. Incontro che comporta anche una riflessione sul 
tema del Piatto Unico, che un tempo costituiva l'essenza del pasto quotidiano assicurando l'assunzione più o 
meno equilibrata dei principali nutrienti,e che  si è trasformato negli ultimi decenni a comprimario di menù mol-
to più complessi e non sempre in linea con i dettami della moderna Dietetica.  

Come si può vedere, i principi ispiratori della nuova 
Piramide Alimentare sono l'Attività Fisica, la Conviviali-
tà, la Stagionalità, i Prodotti Locali. 
Alla base di tutto l'acqua, che deve essere sempre 
presente e in quantità. 
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Seppie e riso con la bietola   di Mario 
 
Ingredienti: 
una bella seppia, una cipolla, uno spicchio d’aglio, 500 g di 
riso Carnaroli, 500 g di bietole, brodo di pesce,   
pomodoro  concentrato, vino bianco, olio evo, sale e pepe 
 

Preparazione: 
Pulire la seppia, tagliarla a fette. Privare le bietole della costo-
la bianca, tagliarle grossolanamente, saltarle in padella e 
metterle da parte. Preparare un soffritto con la cipolla affetta-

ta e l’aglio, lasciato intero vestito. Togliere l’aglio, aggiungere 
la seppia, sfumare con vino bianco e avviare la cottura con 
piccole  aggiunte successive di brodo. A metà cottura aggiun-
gere il riso, sfumare nuovamente con vino bianco e portare a 

cottura con mestoli di brodo. 7/8 minuti prima di fine cottura 
aggiungere le bietole e macchiare con poco concentrato di 
pomodoro. Aggiustare di sale e pepe. 
Invece del pomodoro si può usare il nero della seppia, che 

però introduce una nota di sapore un po’ eccessiva. In stagio-
ne invece della bietola si usa la borragine. 
 

Piatto di origine ligure, molto diffuso sulla costa. 

L’introduzione del riso nella preparazione  lo fa diventare un 

piatto della cucina borghese-cittadina, modificandone 

l’appartenenza originaria alla cucina della popolazione di pe-

scatori. In particolare la seppia, pesce povero, per la sua 

grande diffusione su tutte le coste del Mediterraneo  dà origi-

ne a innumerevoli ricette che la sposano alla specificità degli 

ingredienti locali. 
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Casarecce alle melanzane         di Flora 
 

Ingredienti: 

500 g di pasta tipo”casarecce”, passata di pomodoro, 200 g di 
pancetta in cubetti, 1 carota, 1 cipolla, 1 costa di sedano, 3 
melanzane in cubetti, parmigiano grattugiato, olio evo. 
 

 
Preparazione: 
Tritare sedano, carota e cipolla e soffriggere in olio. Rosolare 
la pancetta.  

Assemblare il soffritto con la pancetta, aggiungere  la passata 
di pomodoro e preparare una salsa. Rosolare le melanzane in 
olio abbondante e farle asciugare su carta assorbente. 
Lessare la pasta ben al dente.  

Assemblare il tutto aggiungendo abbondante formaggio par-
migiano e cuocere in forno fino a gratinatura, circa 30 minuti 
a 180°. 

 

Attraverso i cuochi francesi dei Borbone di Parma la tecnica 

della gratinatura si è trasmessa ai Borbone delle Due Sicilie e 

quindi è divenuta patrimonio della cucina del Sud. La presen-

za  delle melanzane ne  identifica l’appartenenza alle cucine 

del Sud, dove sono arrivate attraverso la gastronomia araba 

ed ebraica sefardita.  

Il parmigiano della ricetta può essere sostituito dalla provola 

stagionata, più presente al Sud dove la lavorazione dei for-

maggi a pasta filata è presente dappertutto. 

Lasagne verdi alla bolognese         di Graziella 
 
Ingredienti: 
- per la sfoglia: 5 uova, un pugno di spinaci freschi lessati e 
tritati, farina quanto basta. 

- per la besciamella: 1 l di latte, 100 g di burro, 100 g di 
farina, noce moscata, sale e pepe. 

- per il ragù: 300 g di polpa macinata di manzo, 300 g di 
polpa macinata di maiale, una grossa carota, un  porro, una 
costa di sedano, passata di pomodoro,  vino bianco, olio evo, 
sale e pepe. 

- parmigiano grattugiato 
 
Preparazione: 
lavorare la sfoglia e ricavare dei rettangoli. Preparare la 

besciamella. Preparare il ragù. In una teglia rettangolare 
montare  il piatto con il seguente ordine: ragù,poi:  pasta, 
besciamella, ragù, parmigiano, continuando così per più 
strati. Lo strato finale di besciamella, ragù e parmigiano ben 

abbondante in modo da consentire una buona gratinatura. 
Infornare a 180° per 30-40 minuti, lasciar riposare per 10 

minuti. 
 
Le paste gratinate al forno, presenti nei ricettari di tutta 

Italia, sono originarie della cultura gastronomica emiliana.  

Notare l’impiego della besciamella nei pasticci di pasta, tipico 

delle preparazioni del Centro-Nord. A rigore comunque la 

denominazione di “pasticcio” è impropria, dovendosi riserva-

re questo termine alle preparazioni in gusci o scatole di pa-

sta frolla,  presenti fin dal Rinascimento nelle cucine dei 

Principi e dei Nobili. 



 

Kibbeh di patate    di Giuseppe 
 
Ingredienti: 

per la base: 400 g di bulgur, 800 g di patate, 50 g di burro, 3 
uova, noce moscata, pimento, sale e pepe 
per il ripieno: 800 g di manzo tritato, una grossa cipolla, uvet-
ta, pinoli, gherigli di noci, cannella, olio evo, sale e pepe. 

 
Preparazione: 
per la base: lasciare a bagno il bulgur in acqua fresca per 
un’ora, poi sgocciolarlo e strizzarlo bene. Sbucciare le patate, 

lessarle e passarle.  Mescolare bene patate, bulgur, burro 
(fuso), uova, spezie e aggiustare di sale e pepe. 
Per il ripieno: tritare la cipolla, soffriggerla in olio, aggiungere 
la carne, la frutta secca, la cannella. Aggiustare di sale e pepe 

e cuocere a fiamma bassa, aggiungendo qualche cucchiaio 
d’acqua, finché  la carne sarà morbida e l’acqua quasi comple-
tamente assorbita. 
Stendere nella teglia metà del composto base, distribuirvi il 
ripieno e coprire con il restante composto base.  

Cuocere in forno a 180°per 30 minuti, fino a doratura della 
superficie del kibbeh. Decorare se piace con mandorle pelate 
o pistacchi. 
 

Ricetta di origine siriano-libanese. La tecnica del Kibbeh è 

comunque presente in tutti i Paesi del Medio Oriente, il cosid-

detto Mashreq,  dove il grano è consumato come “bulgur”o 

“burghul”: i chicchi vengono frantumati, cotti a vapore e sec-

cati. Successivamente bolliti o reidratati per il consumo. Nel 

Magreb, a ovest dell’Egitto, il grano è consumato come 

“cuscus”: il grano viene macinato e la semola viene  lavorata 

in granelli più o meno fini. Notare nella ricetta l’uso della frutta 

secca, di derivazione persiana. 

Lasagne  a modo mio                 di  Annalena 
 
Ingredienti: 
- per la sfoglia: 5 uova, 500 g di farina  00. 
 
- per la besciamella: 1 l di latte, 100 g di burro, 100 g di 
farina, noce moscata, sale e pepe. 

 
- per il ragù: 350 g di polpa macinata di manzo, 350g di 
polpa macinata di vitello, una grossa carota, una cipolla, 
una costa di sedano, polpa e passata di pomodoro,  vino 

bianco, olio evo, sale e pepe. 
 
- parmigiano grattugiato, mozzarella, funghi secchi 
 

Preparazione: 
lavorare la sfoglia e ricavare dei rettangoli. Preparare la 
besciamella. Far rinvenire i funghi secchi. Tagliare a dadini 
un paio di mozzarelle vaccine ben asciutte. Preparare il 

ragù nel modo classico, aggiungendo i funghi secchi am-
mollati quando la carne è rosolata.  In una teglia rettango-
lare montare  il piatto con il seguente ordine: ragù,poi:  
pasta, besciamella, ragù, parmigiano, dadi di mozzarella, 
continuando così per più strati. Lo strato finale è  di bescia-

mella, ragù, mozzarella e parmigiano abbondante. Inforna-
re a 180° per 30-40 minuti, lasciar riposare per 10 minuti. 
 

Variante sul tema delle lasagne alla bolognese. Il ragù è 

arricchito con i funghi secchi, presenti in molte ricette del 

Centro-Nord; la mozzarella è un’aggiunta non canonica,  

che mette in evidenza come i piatti della tradizione venga-

no  molto spesso reinterpretati secondo il gusto e le prefe-

renze del nucleo familiare, diventando nuove ricette.  
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Insalata di pollo al profumo del bosco    
    di Emiliano 
 
Ingredienti: 
1 pollo, agrumi a piacere, fragole, frutti di bosco, zucchine, 
olio evo, aceto di lampone, riso basmati 
 

Esecuzione: 
lessare un pollo, eliminare pelle e ossa, recuperare la carne 
e sminuzzarla. Spremere gli agrumi, emulsionare il succo 
ottenuto con l’olio evo (scegliere un olio leggero, di lago) e 

condire il pollo. Preparare un  purè di fragole. Tagliare le 
zucchine a julienne.  
 
 Montare il piatto : disporre su un letto di puré di fragole il 

pollo condito. Guarnire con frutti di bosco. Completare con 
le zucchine condite con l’aceto di lampone. Accompagnare 
con riso basmati  cotto a vapore. 

 

Abbinare carne e frutta è tipico della cucina persiana, e 

questa influenza si è estesa più notoriamente alla cucina 

araba e a quella nordafricana, attraverso le dominazioni via 

via succedutesi nei secoli. Attualmente la cucina libanese è 

la migliore interprete di quella che si può in senso lato 

definire  “Alta Cucina” del Medio Oriente, di derivazione 

persiana. Nella costruzione dei piatti di questa cucina si 

cura l’equilibrio tra ingredienti “caldi” e “freddi”, non nel 

senso delle temperature ma piuttosto in quello assimilabile 

ai concetti di yin e yang. Sono caldi i frutti di bosco e le 

zucchine, freddi gli agrumi e l’aceto. 
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APPUNTAMENTI 2016 

Segreteria del Conservatorio  Tina Astori 335 8790 839  
E-mail: cata.segreteria@gmail.com 

PROGRAMMA 2016      
  

30 gennaio  
Concorso Piatto Unico  del Mediterraneo 
 
27 febbraio   
Maialata sul Po 

 
marzo      sosta per  Pasqua 
 
30 aprile    
Sciacchetrà alle Cinque Terre 

 
28 maggio   
Pranzo con i prodotti dell’Orto di Agrate 
 
22-26 giugno  

Viaggio Umbria -  infiorata a Castelluccio 
 
24 settembre   
Vigneto naturale nell’Oltrepò  Pavese 
 

29 ottobre 
Lo zafferano in Brianza 
 
26 novembre 
Il tartufo   

 
dicembre   
Auguri di fine anno 
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