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/L piooala ricettario della cucina Ai récupero

IL piccolo ricettario aella cucina di recupero nasce nell’ ambito del progetto “CLBLTe — Clbo,
Blodiversita ¢ Tervitorip” - azione “Educazioné ¢ senstbilizzazione, cofinanziato dal
Senizio Sviluppo Sostenibile della Regione Autonoma della Sardegna ¢ dallArea
Marina  Protetta  Capo carbonara - Comune AL Villasimius, svolto nellIstituto
d&M/LPVﬁ//LS[l/Q AL Villasimius (CA4) ¢ realizzato nell annp scolastico 2011-2012.

[ bambini che frequentano Listituto comprensivo Al Villasimius vispecchiano le abitudini
alimentari della media del banmbini occidentali. Rispetto a 50 anni fa l'alimentazione é
cambiata perché sono cambiati gli stli di vita, in famiglia si mangiano cibi
preconfezionati, piv veloci, pratict da preparare ¢ da mangiare, a discapito della qualiti ¢
dei contenuti nutrizionall. (‘azione “Educazione ¢ sensibilizzazione” ael progetto
CLBLTe ha aniato un percorso educativo orientato ad wun futurp sostenibile provmovendp
comportamenti ecologicamente consapevoli, educando al gusto dei cibi sani fin dall’eti
scolare, attraverso una riflessione sul cibo ¢ sulla biodiversita alimentare ¢ facendo
conoscere Agli alumni quali sono [ prodpttl base della dieta wediterranea con la
valorizzazione dei prodotti locall, a chilometro zevo, ragionandp, inoltre, sull importanza
di evitare gli sprechi alimentart.

palla sinergia tra le famiglie, gli alunni delle classi quarta ¢ quinta della scuola
primaria, gli alunni di seconda ¢ terza della scuola secondaria Al priveo grade, il prezioso
contributo del personale docente ¢ gli operatori della Cooperativa Diomedea, ha avuto

origine questo piccolo vicettario della cucina AL recupero.

Parlare ¢ fare cucina AL recupero per noi significa wtilizzarve ¢ valorizzare gli avanzi
Preziosi aella cucina AL tutti [ giormi che, sapientemente wuniti ¢ mescolati ad altri
ingredients, come wova, latte, formaggi, cami ece, danno vita a ottime pietanze ricche AL
gusto, evitando cosl inutili ¢ ingiustificati sprechi. Ogni famiglia ha le proprie ricette
collaudate che ci ha raccontato ¢ ha messo a disposizione di tutti per la realizzazione AL
WL VErD € Proprio ricettario.

La raccolta delle ricette presenti nel piecolo rvicettario potra esseve arvicchito, grazie al
vostro  contributo, com  nuove ricette che  potrete  nviare alla nostra ¢ mail:
Adiomedea@hotmatl.it .

qrazie per la partecipazione

Dlomedea Societa prfmt[m


mailto:diomedea@hotmail.it
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[ primi piatti
La vicetta della famiglia: cadond.

Nowme della ricetta: Pasta gratinata.

Ingredienti e quantita:
avanzo di pasta; prosciutto (cotto o crudo a piacere) a cubetti; parmigians;
wmozzarella o altro formaggio fondente; besciamella.

Procedimento:

In una terving wescolare la pasta con la mozzarella /v il formaggio fondente
(Dolee sardo o simile); il prosciutto a cubetti ¢ la besciamella. Disporve i tutto in
wuna teglia da forno precedentemente imburvata ¢ cospargere con i parmigiano ¢
piecoll fiocchi di burve. Infornate a 180° fino a gratinare la superficie che deve
risultare dovata ¢ croccante.

Progdfe  <1B1TE

HaxGia  sauo,

Tl Sexs TiIRAL
Hecrio.l//

La vicetta della famiglia: cadond. AN Z Y/,
Nome della vicetta: Arancini AL riso. ‘ gy o

Ingredienti e quantita:
avanzo A visp cucinato in qualsiasi mode; mozzarella o altro formaggio; 1 wovp
(0 2 a secondp della quantita AL viso); pane grattugiato, olio per friggere.

Procedimento:

con il viso formare delle polpette della dimensione di wun piccolo arancio ¢ farcirlo
con wun cubetto Al mozzarella o i altro formaggio, meglio se filante. Sbattere un
WOVD € PASSAre Gli arancini prima nell'uovo € poi nel pane grattugiato. Friggere in
abbondante olio caldo. Lasciar scolare Lolio in eccesso nella carta da forno ¢
aisporve bm wun piatto da portata.
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La vicetta della famiglia: marind.
Nowme della vicetta: Pasta al forno con mozzarella filante.

Ingredienti e quantita:
Avanzo At pasta CUCLNALA tn qUALSLASL modp; mozZarella, burro.

Procedimento:

Aggiungere alla pasta [ dadini di mozzarella lasciandone da parte qualche fetta
tagliata sottile; versare la pasta in una teglia, meglio se leggermente imburvata, ¢
Aistribuire sulla superficie le fette di mozzarella precedentemente messe da parte.
Infornare 4 180° fino a completa fusione della mozzarella,

La vicetta della famiglia: anonino ... ricetta in cerca d'autore!

Nowe della ricetta: Timballo di pane.
Ingredienti e quantita: e
Avanzi di pane dwre; latte wova (I nwwmero dipende dalla quantita di pane);
acqua; formaggio grattugiato (parmigiano o pecorino 4 piacere); mozzAarella;

pomodori pelati; cipolla; basilico,; olio di semi per friggere (meglio Al arachidi).

Procedimento:

Preparare um sugo Ai pomodoro semplice con Lolio, [ pelati, la cipolla ¢ se piace,
qualche foglia di basilico. Tagliare il pane a fette, immergerlo nel latte per 5
secondli, bagnarlo wnelle wova sbattute ¢ friggerlo in olio i semi ben caldp.
Eliminare Leccesso d'olip disponendp le fette di pane in carta da cucina. Versare in
wuna teglia da forno wn bicchiere d'acqua, disporve il pane fritto, condirlo con
qualche cucchiaio di sugo ¢ la mozzarella a cubetti. Infornare a 180° per cirea 20
ML,
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La ricetta della famiglia: Frau.

Nowne della ricetta: Pasta infornata.

Ingredienti ¢ quantita:
Avanzi di pasta al sugo o condita in altro wmodo, formaggio filante g.b.,
parmigiano grattugiate, burvo.

Procedimento:

tagliare il formaggio filante a dadini ed wunirlp alla pasta. versare il tutto in una
teglia  precedentemente  imburvata, cospargere di parmigiano grattugiato e
infornare per 10 -15 minuti 4 180"

JGII\JRE t el Senvzp ESpceraRl,
JGIARE HANO 0GR GloRNO PER TOGLIERE LE WALRTTIE D1

TORMO .
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!/ secondi pmm’

La ricetta della famiglia: Lizeri.
Nowe della vicetta: insalata Ji carne.

Ingredienti e quantita:

Polpa AL carne bollita o arvosto; 150 g. di verdure sott'aceto; 300 g. cirea di sedano
fresco; 150 g. Al pomodpring un ciutfo di prezzemolo; wuna piccola cipolla rossa
tagliata a spicehi sottili; 4-5 cucchial A olio extra vergine di oliva; sale 4.0b.

Procedimento:

tagliare la carme a dadini e wetterla n uninsalatiere, tagliare il sedano, [
pomodorini ¢ la cipolla ed wunivli alla carne ed ai sott'aceti. salate a piacere, condite
con Lolio extravergine di oliva ¢ cospargete con prezzemolo tritato.

La ricetta della famiglia: Carboni -junger.

s ey
A RELLO & a0
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Nowe della ricetta: Frittata Al verdure. \_ HEDITERRARED HANSERAY,

N

Ingredienti e quantita:
avanzi Al verdure cotte miste ¢/ patate; 2 - 3 uova intere; formaggio grattugiate;
latte; pane grattugiate; burvo; sale 4.0.

Procedimento:

rompere le wova ¢ sbatterle in wuna tervina; unive le verdure i formaggio
grattugiate, il latte, [ sale ¢ wmescolare il tutto. Riscaldare il formo a 1803
Iimburvare una teglia da forno ¢ cospargeria di pane grattugiate, disporve le verdure
CON UOVA € FOrMAGGLL, COSPArGEre LA Superficie con pane grattugiato ¢ fiocchettl di
burvo, infornare ¢ cuocere per cirea mezz ora. A cottura ultimata la superficie della
Frittata deve risultare ben dprata.
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La ricetta della famiglia: Cireddu.
Nowme della ricetta: Polpette Al viso ¢ carne.

Ingredienti e quantita:

300 g. di Carne mactnatq o AVanzo AL carne Lessata o arvosto tritata, 150 g. di viso
lessato, un wovp intero, 2 cucchial ai parmigians, pane grattugiate, 2 cucchial di
latte, sale q.b., oliv, prezzemolo ¢ aglio facoltativi, Olio per friggere.

Procedimento:

mettere in wuna terving la carne macinata, Luove, i latte, i parmigiano ed i riso
precedentenente lessato ¢ ratfreddato. Mescolare tutti gli ingredienti ¢ fare delle
polpette. Passarle nel pane grattugiato ¢ friggerle in olio ben calde. Disporve le
polpette in wn piatto da portata ¢ servivle calde.

Ab\\\m@ﬂt?)llOne
Nrlets g
dol?  colrzonel

La vicetta della famiglia: Carbond.
Nome della vicetta: insalata di pollo.

Ingredienti e quantita:

avanzo AL pollo arvosto, un quarto di lattuga cupettone - iceberg o altra lattuga, 1
pomodore, maionese ¢ ketchup (per fare wuna salsa aurora), qualche oliva nera,
glardiniera.

Procedimento:

tagliare la carne i pollo fredda a pezzetti (piv o meno grande a secondo Ael
gusti), affettare sottilmente il cupettone ¢ tagliare il pomodoro. Disporve i tutto in
wun'insalatiere, unire la salsa aurora, le olive ¢ la giardiniera. Salare se occorve ¢
MmEsColare com cura.
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La vicetta della famiglia: pessi - Pisano.

Nome della vicetta: #rittata Al verdure.

Ingredienti:

avanzo AL verdure (zucchine, melanzane, patate, pisells, ecc...), 2 pomodori, cipolla,
wova (i wnwmero varia a secomdp della quantita di verdura), formaggie
grattugiate, sottilette, sale q.b., olio per friggeve ¢ per rosolare le verdure
(preferibilmente extravergine d'oliva).

Procedimento:

in una padella antiaderente rosolare le verdure, [ pomodori ¢ la cipolla, salare.
Sbattere le wova con il formaggio grattugiato, wunire al composto di verdure ¢
cuocere la frittata. A cottura ultimata disporve le sottilette sulla superficie ¢ fate
fondere il formaggio.

La ricetta della famiglia: Fois.

Nowe della vicetta: Bollito Ji viciclo.

Ingredienti ¢ quantita:
Avanzo AL carne bollita, pomodori ciliegini, 1 cipolla A Tropea o cipollott, olio
d'oliva (preferibilmente extravergine), aceto, sale q.0., pepe 4.0.

Procedimento:

Sfilacciare la carne bollita ¢ metterla in un'insalatiere. Aggiungere [ pomodori
tagliati a weta, la cipolla precedentemente affettata sottilmente, condive il tutto
con il sale, Laceto, L'oliv ¢ se piace, wn po’ di pepe ¢ qualche cucchiaio AL brodo.
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La vicetta della famiglia: castelvetro.
Nome della rvicetta: Bollito strapazzato.

Ingredienti ¢ quantita: avanzi ai bollito di manzo, 3 wova, 2 cucchial di
parmigians grattugiate 1 cucchiaio di latte, mezzo cucchiaino AL salsa di soia,
sale .0, pepe q.0., olio extra vergine d'vliva q.0., scaglie di parmigiane.

Procedimento:

scegliere ¢ sfilacciare il bollito ¢ wunini le wova precedentemente sbattute.
Aggiungere il parmigiano grattugiate, la salsa di soia, i latte, [l sale, il pepe ¢ un
poco Avlio. Versare i tutto in una padella antiaderente leggermente unta ¢ far
cuocere  meseolando  continuamente [l composto com la  teemica  Aelluovo
strapazzate. Il tutto deve rvisultare leggermente “baveuse” civé wun po’ wmidp,
Cremoso € non completamente cotto. Termindta la cottura aggiungere a piacere
qualche scaglia di parmigiano ¢ wun po’ di pepe.

La ricetta della famiglia: Lol

Nowme della ricetta: (insalata di pollo ¢ patatine.

ngredienti ¢ quantita: avanzi ai pollo, avanzi di patatine fritte o bollite, lattuga,
pomodpring, cetriolini ¢ cipolline sott’aceto, maionese o salsa rosa, sale g.0. olio
extra vergine d'oliva.

Procedimento:

Sfilacciare la polpa di pollo, condivlo com poco olio, wmetterlo in una padella
antiaderente ¢ scaldarlo fino a tarlo diventare croccante. Aggiungere anche le
patatine ¢ cuocere ancord per qualche minuto. Lavare ¢ tagliare la lattuga ¢ L
pomodorini ¢ metterll in wun'insalatiere. Aggiungere [ cetriolini affettati ¢ le
cipolline. LUnite il pollo ¢ le patate, condite con wun po’ di maionese o salsa rosa ¢
mescolare.
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La ricetta della famiglia: Trabels:.

Nowe della ricetta: Tajine - piatto tunisine.

Ingredienti ¢ quantita:
B00 g di carme, 300 g. ai patate, prezzemolo, una cipolla, & wova, parmigiano
grattugiate, olio extra vergine d'oliva, sale q.0.

Procedimento:

tagliare la carne a piccoll pezzi ¢ metterla in una padella antiaderente a cuocere
con un po’ d'vlio ¢ sale. Pelare le patate, tagliarle a piccoli pezzi ¢ soffvriggerie con la
cipolla affettata sottilmente. In un'insalatiere unive la carne alle patate, alle wova,
al prezzemolo, al formaggio grattugiato ¢ mescolare bene tuttl gli ingredienti,
Prendere una teglia aa forno antiaderente leggermente unta, Aisporve il composto ¢
infornare per 20 minuti a 180 LUna volta cotto sfornare ¢ tagliare il tajine a fette
quadrate.

- ’Uluhm» ¢ ﬂ(ﬂ";jwﬂhw
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Buon appetito!
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Diamo spazio alle vostre vicette preferite!

Nowe della ricetta:

Ingredienti ¢ quantita:

Procediments:

Nome della vicetta:

Ingredienti ¢ quantita:

Procedimento:
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Diomedeae
Societa Cooperativa
Servizi Turismo naturalistico ed Educazione Ambientale

Villasimius CA - tel. 3395256429,
fax 1782240675.
diomedea@hotmail.it - www.diomedea.info - ceas@ampcapocarbonara.it

X ViLLAsIMIUS «

CAPO CARBONARA

Via Roma, 60 - 09049 Villasimius (CA) Sardegna — ltalia
Tel. 070/790234 - Fax. 070/790314
Orario di apertura al pubblico
lunedi, mercoledi, venerdi 12.00-13.00
info@ampcapocarbonara.it www.ampcapocarbonara.it

Direttore: Dott. Bruno Paliaga
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