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Ingredienti 20 acciughe fresche (e abbattute), 3 limoni bio, un ciuffo di sedano, una 

manciata di capperi sottaceto, un cipollotto fresco, olio extravergine, sale e pepe nero.Le acciughe marinate  
e condite

Se il tuo pescivendolo non te le vende già pulite, niente paura. Stacca 

per prima cosa la testa, prendendola fra le due dita, indice e pollice 

e, premendo, tira: ti verranno via anche le interiora e la lisca. Lascia 

i due filetti attaccati, passali velocemente sotto l’acqua, asciugali con 

la carta assorbente. Una volta disposti in un solo strato con la parte 

d’argento all’ingiù, irrorali di limone, copri con la pellicola e passa 

in frigo una ventina di minuti. È importante che il pesce e abbat-

tuto non “cuocia” sotto l’effetto del limone ma si insaporisca soltanto.

Riprendi i filetti, asciugali e sistemali a tuo gusto sul piatto: io fac-

cio dei rotolini con dentro un capperino, e li condisco con cipollina 

fresca, sedano, sale e pepe e su tutto un filo d’olio buono. Servili con 

una fresella o del buon pane integrale.

Così preparate e sigillate con la pellicola, le acciughe si conservano 

in frigo per 2 giorni.

Genialata L’ acciuga (alice quando è giovanina e bianchetto quando è 

neonata) fa parte dei cosiddetti pesci poveri, il “quarto stato del mare” 

snobbato dai più ma prezioso per chi in cucina ha l’occhio lungo. 

Oddio, ormai tanti l’hanno capito e per questi pesciolini, pieni zeppi 

di omega-3, oggi i prezzi sono saliti parecchio.

Come si riconosce se sono fresche? Sono turgide, lucide, belle sode 

e con gli occhi puliti, vivi e tersi. E se con un dito ne premi la carne 

non deve rimanere l’impronta.

Attenzione! Per colpa dell’anisakis, il parassita che ha proliferato nei 

nostri mari a causa dell’aumento della temperatura dell’acqua (e qui i 

colpevoli siamo anche noi!) i pesci azzurri prima di essere consumati 

crudi vanno passati nell’abbattitore.

Non ce l’hai? Allora devono stare 24 ore nel freezer a -20°.

Non hai nemmeno quello? E allora te le mangi cotte: fritte, infa-

rinate e dorate nell’uovo o in tortino con aglio, pangrattato e prezze-

molo e messe per pochi minuti in forno.
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Ingredienti Per il baccalà: 400 g di un filettone di baccalà ammollato, un’idea di aglio, 

prezzemolo, 1 patata, una tazza di latte fresco, una foglia di alloro, una cipollina, olio 

extravergine di oliva, pepe nero; per la cialdina: 220 g di farina di ceci fresca, 100 ml di 

acqua, 2 cucchiai di olio extravergine, sale e pepe.

Crema di baccalà 
con cialdina di ceci

Metti sul fuoco una pentola con l’acqua e il latte; aggiungi la cipol-

lina pulita, l’alloro, la patata intera e fai bollire. Quando la patata sarà 

cotta, spengi, metti il baccalà e chiudi col coperchio per 10 minuti. 

Scolalo e sbriciolalo con le dita, facendo attenzione alle lische nasco-

ste nella polpa. Nel mixer inserisci il baccalà, un’idea di aglio, mezza 

patata calda, foglioline di prezzemolo e pepe. Aziona e versa l’olio 

a filo, come se facessi una maionese. Aggiungi ancora qualche pez-

zetto di patata per dare alla crema pastosità e morbidezza. Conserva 

in frigo. Per fare la cialdina di ceci mescola tutti gli ingredienti e fai 

riposare in frigo per 12 ore. Al momento prendi un padellino antia-

derente, ungilo e metti sul fuoco. Cuoci la cialda come una frittatina, 

un mestolino per volta. È buona sottile, croccante e ben impepata. 

Servi la cremina a temperatura fresca: con un coppapasta crea delle 

rotelle di crema da appoggiare sulle cialde. Alé!

Genialata In questa ricetta è importante tanto la qualità del pesce 

(carni bianche, pelle chiara e un profumo penetrante ma non acre) 

quanto il timing perché “baccalà, fegato e uova con più bolle e più 

si assoda”… 

Magna cum moderatione: tra gli ingredienti non c’è “sale”. Il baccalà 

è conservato sotto sale… Puoi dissalarlo da te in due giorni, a mollo 

in una bacinella, in frigo, cambiandogli spesso l’acqua. Chi soffre di 

ipertensione, di reni o ha la gotta, non deve abusarne.

Ideona Asciuga il baccalà e fallo a lamelle e condisci con trito di olive 

taggiasche, pomodoro, cipolla, basilico, limone e olio.

I ceci Danno una farina molto grassa che dura poco tempo: per que-

sto per preparare la cecina o farinata, panelle, torta… deve essere fresca.
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Ingredienti 500 g di bucatini, 150 g di guanciale, 1 barattolo (400 g) di pomodorini di 

collina, 80 g di pecorino, 1 peperoncino, olio extravergine di oliva, sale marino grosso, 

pepe nero.Bucatini alla matriciana

Pulisci il guanciale dalla cotenna e dal pepe che lo conserva; taglialo 

a fette e poi a dadini e mettilo a rosolare in una padella con un filo 

d’olio e il peperoncino.

Unisci il pomodoro e lascia cuocere 10 minuti mescolando di tanto 

in tanto.

Memento salis: non aggiungere il sale!

Intanto fai cuocere la pasta bene al dente, in abbondante acqua 

salata, scolala e condisci direttamente nella padella. 

Osa e porta la padella direttamente in tavola per fare i piatti, arric-

chendo ogni scodella con una cucchiaiata di sugo extra, una spolverata 

di pecorino grattugiato e una macinata di pepe nero.

Genialata Piatto de’ Roma che trovi fatto bene anche nelle peggiori 

hostarie della Città Eterna. Ne fanno una questione di principio: si 

sono accapigliati per decenni, ma ora lo sanno tutti che ci vuole il 

guanciale e non la pancetta…

Roma caput mundi: città aperta, che accoglie tutti. Questo è un 

piatto “geografico”, che porta nel nome la sua origine, Amatrice. È 

entrato a far parte della Trinità della pastasciutta romana, Matriciana, 

Carbonara, Cacio & Pepe, una trinità saporita e piena di sugo che ha 

conquistato il mondo.

Ideona La Gricia, la madre di tutte le matriciane, usa solo guanciale 

e pecorino ma niente pomodoro. È la ricetta arcaica, in bianco, nata 

prima che una cascata di pomodoro, a fine ’800, alluvionasse tanti 

piatti della cucina italiana.

La pasta al dente Esiste la cottura perfetta? Sì, pochi i gesti virtuosi 

da mettere in atto: tanta acqua, (1 litro ogni etto di pasta e 10 g di 

sale grosso, impedirà che l’amido la faccia diventare collosa) in forte 

ebollizione (il calore deve raggiungere il cuore della pasta nel più 

breve tempo possibile) e l’uso del coperchio per far riprendere subito 

il bollore; un’occhiata all’orologio e comunque assaggiare, sempre!
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Ingredienti 300 g di ceci ammollati, 1 cipolla, 1 carota, 1 costa di sedano, 2 foglie di alloro; 

olio extravergine di oliva, sale e pepe nero; 300 g di tagliatelle di grano duro (+ 50 g).Ciceri e tria

Metti sul fuoco la pentola dei ceci con l’acqua fredda e tutti gli odori, 

un pizzico di sale e un filo d’olio. Fai cuocere per un paio d’ore e tieni 

il brodo bollente.

A questo punto poni sul fuoco un’altra pentola con acqua salata 

e, quando bolle, butta 300 g di pasta che avrai spezzato con le mani. 

Cuocila solo per metà tempo, poi scolala e continua la sua cottura nel 

brodo dei ceci. Assaggia, aggiusta di sale e pepe e levala dal fuoco.

Prendi una padellina, scalda l’olio e poi i 50 g di tagliatelle rima-

ste crude, rompile tutte a pezzettini e falle friggere. Cambieranno 

velocemente colore, diventando marroni: le userai come decorazione 

croccante e colorata quando avrai versato la minestra nelle scodelle, 

col solito filo d’olio e pizzico di pepe nero.

Genialata Piatto salentino, familiare, della cucina povera. Ma questa 

non è la solita minestra, è roba genuina, è piatto della memoria: è la 

pasta e ceci patrimonio del Centro Sud. Ricetta nutriente e completa, 

che associa cereali e legumi, amidi e proteine, è il contrappasso meri-

dionale alla pasta e fagioli del Nord.

Ma cos’è questa crisi Con la crisi economica certi piatti, per fortuna, 

son tornati a far capolino sulle nostre tavole perché sono un approdo 

sicuro, bombe proteiche che, complici le nuove mode vegane e vege-

tariane, ci ricordano come si mangiava meglio quando… si spendeva 

meno! È la filosofia della dieta mediterranea che rivaluta, come simboli 

alimentari, ricette snobbate al tempo delle vacche grasse del miracolo 

economico perché puzzavano di povertà.

Oggi con l’idea di una decrescita felice, della voglia di abolire il 

troppo e il di più dalla nostra vita, certi piatti sono la quadratura del 

cerchio… semplici, costano poco e fanno bene. E la nostra bisnonna 

sarebbe felice. Cosa volere di più?
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Ingredienti 500 g di bietole, 500 g di spinaci, 800 g di ricotta di pecora, 6 uova bio, 100 g 

di parmigiano grattugiato, farina, sale e pepe nero, noce moscata; 125 g di burro, una decina 

di foglie di salvia.Gnudi

Pulisci e lava bietole e spinaci. Scottali qualche minuto in un dito di 

acqua bollente, scolali e falli intiepidire. Prendili a manciate, striz-

zali dall’acqua ben bene e con la mezzaluna tritali. Versa le erbe in 

una ciotola, aggiungi la ricotta, le uova, un pizzico di sale, il formag-

gio grattugiato e un nonnulla di noce moscata. Mescola ben bene e 

metti da parte.

Sistema sul fuoco un pentolone d’acqua e quando bolle, aggiungi 

una presa di sale. Aiutandoti con un cucchiaio da minestra, usato 

come dosatore, col composto di ricotta ed erbe, fai delle pallette grosse 

come una noce che delicatamente infarinerai e subito getta nell’acqua.  

Appena tornano a galla, con la ramina tirali su e sistemali in una 

zuppiera poco profonda, quella che porterai in tavola, e condisci via 

via con fiocchi di burro, foglie di salvia spezzettate e una spolverata 

di formaggio. Sono ottimi anche conditi con una salsa di pomodoro 

profumata al basilico. 

Genialata Questo è anche il ripieno dei tortelli maremmani e dei 

ravioli. Gnudi perché “nudi”: questo piatto è davvero una Genialata , 
ottimo anche per chi tiene alla linea, perché ti dà tutto il godimento 

di un primo piatto senza il bisogno della pasta!

Ricetta fast? Usa le verdure congelate, sono buonissime e vanno 

bene lo stesso. Magari ce ne vorranno un po’ di più.

Ricotta di vacca o di pecora? A piacere, a gusto. Se le calorie sono 

quasi le stesse, cambia la quantità di calcio e fosforo (quasi il dop-

pio in quella di vacca), mentre la quantità di vitamina A è doppia in 

quella di pecora. 

Anche in questo caso, se è prodotta col latte di qualità e biologico, 

è più buona in primavera, quando gli animali vanno al pascolo e bru-

cano erbette nuove e profumate.
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Ingredienti 400 g di spaghetti alla chitarra , 2 spicchi d’aglio, prezzemolo, 20 g di pinoli, 

bottarga, peperoncino “Scotch Bonnet” qb, olio extravergine, limone bio, sale grosso.

Spaghetti con la bottarga

Trita finemente l’aglio e, in un padella, mettilo a scaldare con 6 cuc-

chiai d’olio e una punta di peperoncino. Togli dal fuoco e tieni da 

parte.

Trita il prezzemolo. Prendi un altro padellino e tosta i pinoli: non 

devi rigirarli, devono tostarsi da un lato solo.

Cuoci come di consueto gli spaghetti, scola bene al dente, versali 

nella padella con l’aglio e olio e salta qualche minuto sul fuoco alle-

gro, con un pizzico di buccia di limone grattugiata.

Leva dal fuoco e condisci con i pinoli, il prezzemolo e una gene-

rosa dose di prezzemolo tritato: porta subito in tavola.

Genialata La bottarga è il nostro caviale, uova di pesce, salate ed 

essiccate. È la Sardegna a detenere l’Oscar della miglior baffa e le 

gonadi di muggine, o cefalo, sono le più prelibate. C’è una ricetta facile 

per farsela in casa? Sì. Le sacche delle uova, intere, le lavi, le asciu-

ghi e le metti distese tra due strati di sale. Sopra metti un peso e le 

tieni così per un giorno. Poi le lavi velocemente con acqua e aceto, le 

asciughi delicatamente e le spennelli d’olio. Appendi e fai asciugare 

una settimana: pronta.

Il peperoncino D’Annunzio lo aveva soprannominato il rossoarzente 

diavolillo, con una nota di afrodisiaca simpatia, ma oggi in commercio 

ce ne sono di terribilmente piccanti, con effetti devastanti, tanto che 

per catalogarne la piccantezza si va dallo 0 della scala Scoville di un 

peperoncino dolce, ai 2.000.000 Scoville dello Scorpione di Trinidad. 

Ma questo è un’arma letale, altro che viagra naturale!

L’olio piccante: dopo avere indossato dei guanti spessi di gomma, con 

le forbici taglia a pezzi 500 g di peperoncini e mettili a marinare in 

sale grosso e aceto. Dopo 12 ore scolali e mettili nei barattoli con un 

po’ di origano secco e aglio fatto a fettine. Ricopri d’olio e metti al 

buio per 1 mese prima di usarlo su tutto quello che vuoi.
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Ingredienti 1,5 kg di carne di bue legato con lo spago (un pezzo di scamone, reale, cappello 

del prete o polpa di spalla); odori: carota, cipolla, sedano, 1 foglia di alloro, salvia; aromi: 

cannella, chiodi di grogano, anice stellato, timo; 1 bottiglia di Barolo, un pezzetto di burro, 

1 bicchierino di grappa, sale e pepe nero in grani.

Brasato al barolo

Pulisci gli odori, falli a pezzi e mettili in una ciotola con la carne,  

l’alloro e i grani di pepe. Copri tutto col vino e lascia marinare 24 ore 

in un luogo fresco.

Dopo questo tempo togli la carne dalla marinata, asciugala bene 

con la carta assorbente e mettila a rosolare in una casseruola con una 

noce di burro affinché su tutta la superficie si formi una crosticina 

dorata. Aggiungi un pizzico di sale e pepe.

Filtra la marinata e versa il vino sulla carne, incoperchia e fai cuo-

cere, a fuoco dolcissimo, per un paio d’ore, rigirando il pezzo, fintanto 

che il vino si sarà asciugato.

Tira fuori la carne e falla a fette. Filtra la salsa e falla ribollire 

2 minuti aggiustando di sale e dandogli un profumo in più aggiun-

gendo il biccherino di grappa. Fai evaporare e nappa il brasato che 

servirai accompagnato con purè o con patatone arrosto.

Genialata Barolo o non Barolo, this is the question… In Piemonte è con-

suetudine preparare piatti con il Barolo; i brasati divenuti tanto famosi 

e tanto amati lo sono proprio per la loro specificità. L’uso di un vino 

come il Barolo, uno dei più importanti e buoni vini al mondo, rende 

prezioso questo piatto, donandogli profumi speciali. Intendiamoci, 

puoi fare il brasato anche con altro vino, ma conditio sine qua non è 

che sia rosso, corposo e di bassa acidità. Puoi scegliere tra Nebbiolo, 

Barbaresco, Cannonau, Nero d’Avola o Aglianico e Chianti… tanti 

sono i vini italiani tannici e di buona struttura meno pregiati, meno 

cari, ma non meno validi, e che doneranno al tuo brasato sfumature e 

aromi da sballo. Attenzione: considera che devi raddoppiare, cioè devi 

portare a tavola lo stesso vino con cui hai cucinato il piatto. Prosit!
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Ingredienti 6 calamari, una decina di scampi o di canocchie, 2 carote, 2 zucchine, 1 spicchio 

d’aglio, un ciuffetto di nepitella, qualche foglia di basilico, una fetta di pane raffermo, 

1 uovo, 1 peperoncino, 20 pomodorini maturi, olio extravergine d’oliva, sale e pepe nero.Calamari ripieni

Per prima cosa pulisci, con attenzione, i calamari, togliendo occhi e 

vescichetta ma lasciando i tentacoli attaccati al corpo. Poi pulisci gli 

scampi, o quel che hai, e saltali per qualche minuto in una padella 

con olio, uno spicchio d’aglio schiacciato e vestito e il peperoncino. 

Toglili dalla padella e tieni da parte.

Pulisci e trita le carote e le zucchine, mescolale con il basilico e la 

nepitella e soffriggi nella padella, e nell’olietto degli scampi. Aggiungi 

ora la mollica di pane sbriciolata affinché assorba tutti i sapori. Frulla 

tutto insieme quello che hai soffritto aggiungendo l’uovo intero, un 

pizzico di sale e pepe e col composto riempi i calamari chiudendoli 

con uno stecchino.

Sistema i calamari in una casseruola, irrorali di olio, spolverali di 

pangrattato fresco, sale e pepe, contornali con i pomodorini fatti a 

pezzeti e mettili sul fuoco allegro. Dieci minuti, non di più, una rigi-

rata, e sono pronti per essere portati a tavola magari con un contorno 

di riso in bianco o di patate lessate a tocchetti.

Genialata Questo è un piatto che puoi fare anche con i totani: anzi 

non sai quante volte ci avranno venduto totani, meno pregiati, al costo 

dei calamari! Ma ora mi sono fatta furba, ho capito la differenza (e 

mi compro i totani più freschi, e più economici!). Guardagli la coda: 

il totano ce l’ha a freccia, a triangolino; il calamaro ce l’ha più lunga, 

tanto che gli occupa quasi tutto il corpo. Anche le sue braccia tenta-

colari, si vede, sono più lunghe. Il totano è un po’ più ignorante, con 

carni leggermente più dure, ma cucinato in umido è parecchio buono 

e ti fa risparmiare.

Le ricette tra calamari e totani sono intercambiabili, ma se riesci 

a trovare i calamaretti piccini picciò fatteli infarinati e fritti… indi-

menticabili!
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Ingredienti Verdure varie: 2 melanzane, 2 zucchine, 2 patate, 1 cipolla, un cuore di sedano, 

2 carote, 2 peperoni, pomodori maturi, una manciata di uvetta, capperi dissalati, olive nere o 

verdi denocciolate, 1 spicchio d’aglio, origano, basilico, olio extravergine d’oliva, sale e pepe 

nero o 1 peperoncino fresco.

Caponatina

Lava e taglia a tocchi le verdure. I peperoni, dopo averli lavati, sbuc-

ciali usando un pelapatate e puliscili dai semi e dai filamenti bianchi. 

In una casseruola metti l’aglio vestito e schiacciato con l’olio e senza 

fare il soffritto, che così viene più leggera, aggiungi via via tutte le 

verdure, cominciando con le melanzane che farai andare a fuoco vivo 

per 5 minuti. Continua con le altre verdure che farai rosolare per il 

tempo necessario, tenendole al dente. Infine fai un trito con capperi, 

olive, uvetta e basilico e aggiungi l’origano. Aggiusta di sale e pepe.

È un contorno veloce da fare, buono soprattutto il giorno dopo, 

freddo. In frigo, ben sigillato si mantiene anche 3/4 giorni.

Genialata Piatto principe, popolare, del paciugo estivo, quando i mer-

cati strabuzzano di ogni ben di Dio a basso prezzo.

È una ricetta del Meridione, siciliana, ma anche in Liguria la si è 

sempre fatta, con qualche variante di ordinanza… Ma l’Italia tutta è 

una variante, non esiste una ricetta che tutti fanno uguale, nemmeno 

nella stessa città, via, condominio o pianerottolo: ognuno ha la sua! 

Quella “originaria” prevede che le melanzane vengano fritte e ogni 

verdura saltata e rosolata a parte, in un altro tegame. C’è anche chi, a 

fine cottura, aggiunge un paio di cucchiaiate di aceto e di zucchero, 

inserendo quindi questa preparazione tra le ricette agrodolci, ma que-

sta si chiama caponata.

Ideona Caponatina, buglione, frigò, gurguglione… è il ricco contorno 

che mette d’accordo tutti. È talmente amato che ormai si vende già 

pronto nelle scatolette o surgelato.

In Toscana si usa cuocervi le uova: quando sei a fine cottura, con 

un mestolo crea delle fossette nella superficie della verdura e dentro 

aprici le uova (bio) lasciandole rapprendere, 5 minuti a fuoco dolce 

e a tegame coperto.

Ecco un piatto unico. Per forza, quando hai mangiato questo, con 

un filone di pane, cosa vuoi mangiare ancora?
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Ingredienti 300 g di farina, 150 g di zucchero semolato, 150 g di burro, 3 tuorli, un pizzico 

di sale, la scorza di un limone bio. Per la farcia: 350 g di marmellata di visciole (amarene), 

500 g di ricotta di pecora, 150 g di zucchero semolato, 2 uova bio, 1 bicchierino di sambuca.Crostata

Per prima cosa fai la pasta frolla: impasta tutti gli ingredienti breve-

mente e con le mani, freddandole di tanto in tanto in acqua e ghiac-

cio, fino a formare una palla che poi metti, coperta, in frigorifero per 

un’oretta. Puoi usare anche un mixer azionandolo a impulsi proprio 

per non scaldare l’impasto.

Intanto prepara la farcia: monta brevemente le uova intere con lo 

zucchero, aggiungi la ricotta e la sambuca e mescola con una frusta 

fino ad ottenere un composto bello liscio.

Stendi la pasta con un mattarello, dagli una forma tonda e depo-

sitala nella teglia ricoperta di cartaforno. Ritaglia la pasta superflua e 

ricorda di tenerne da parte un po’ per la decorazione finale.

Sul fondo distribuisci la marmellata e copri con l’impasto di 

ricotta. Volendo puoi spennellare di marmellata o mettere un’altro 

strato di pasta frolla.

Nel primo caso decora con la classica grata, tanti bastoncini di 

pasta appoggiati e incrociati sulla marmellata, e infine, con i rebbi di 

una forchetta, fai le ondine di ordinanza tutte intorno.

In forno a 170° per 45 minuti. È buona appena tiepida ma ancora 

meglio fredda.

Genialata La marmellata di visciole è quella più usata nelle crostate. 

Le visciole sono frutti selvatici, parenti povere delle ciliegie. Non adatte 

a essere mangiate crude, sono amare e acide, se ne ricavano da sempre 

delle marmellate speciali. Questa crostata tradizionale ebraica si cuoce 

nei forni del Ghetto a Roma. La ricotta fa parte di quei cibi che dall’an-

tichità hanno deliziato l’uomo: se immagino il dolcino del trapassato 

remoto lo vedo fatto con ricotta, miele e frutta… proprio come questo.

Ideona Frolla con l’olio. Si fa nella medesima maniera solo che con i 3 hg 

di farina si mettono 100 g di zucchero, 100 g di olio d’oliva, 1 uovo e un 

tuorlo, la scorza del limone, un pizzico di sale e un paio di cucchiaiate 

di acqua fredda: il colesterolo ringrazierà e il gusto non rimpiangerà.
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Ingredienti 150 g di farina gialla, 200 di mandorle spellate, 250 g di farina biscotto, 

200 g di zucchero, 220 g di burro, 2 tuorli d’uovo, 1 limone bio, una manciata di mandorla 

a scaglie per decorare.Sbrisolona

In una ciotola mescola le due farine, lo zucchero, le mandorle tritate 

finemente, i tuorli, la scorza del limone. Incorpora il burro ammor-

bidito e lavora sulla spianatoia.

Il composto deve risultare granuoloso e lo farai cadere a pioggia, 

“sbriciolandolo” con le dita, in una tortiera imburrata e infine rico-

pri la torta con le scagliette di mandorle. Inforna a 180° per un’ora 

e, tirata fuori dal forno ma ancora nello stampo, con un coltellino 

incidila a rombi e falla raffreddare. Una spolverata di zucchero a velo 

ed è pronta per essere conservata in una scatola ben sigillata anche 

20 giorni.

Da sempre questa torta si accompagna con un bicchierino di vino 

dolce o con la crema di mascarpone profumata alla cannella, all’antica.

Genialata Crema di mascarpone: 500 g di mascarpone di qualità, 

4 uova, 100 g di zucchero semolato, mezzo bicchiere di cognac, zuc-

chero a velo, un pizzico di cannella. Con le fruste elettriche monta a 

neve fermissima, prima le chiare dell’uovo con un paio di cucchiai di 

zucchero a velo e la presa di cannella, poi monta i tuorli con lo zuc-

chero semolato. Unisci i due composti e aggiungi poco per volta il 

cognac e il mascarpone. Metti in frigo e servi un cucchiaio di crema 

sulla fetta di sbrisolona.

Sbriciolona, sbrisolina, sbrisolada, sbrisulona… Questi, ed altri, i 

nomi di una torta che riesce sempre bene a tutti. Infatti quello che 

parrebbe a prima vista un difetto è il suo pregio, il suo bello: si deve 

sbriciolare, rompere e disfare quando la tagli e la mangi.

È originaria del Mantovano, ma come tutte le cose buone ha con-

quistato alla svelta tutta l’Italia.

Ideona L’idea sprint della sbrisolona di Marco Bardesi pasticciere: 

mescola insieme nel mixer 200 g di farina di mandorle, 200 g di farina 

biscotto, 200 g di zucchero, 50 g di mandorle a scagliette, 220 g di 

burro e fai cuocere a 160° per circa 20 minuti.
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Ingredienti 30 noci acerbe colte il 24 giugno* (!), 1,5 l di alcol, 2 pezzetti di cannella, 

10 chicchi di caffè, 10 chiodi di garofano, 750 g di zucchero a velo, 700 g di acqua, la 

buccia di 1 limone bio.Il nocino del Fez

Inizia il lavoro mettendoti un paio di guanti da cucina, che il mallo 

non perdona e macchia in maniera quasi indelebile. Poi con un col-

tello di ceramica, taglia le noci in 4 pezzi e butta tutti gli ingredienti 

dentro a un contenitore con chiusura ermetica.

Metti al sole per 40 giorni e, un paio di volte al giorno, agitalo e 

scuotilo.

Filtra due volte, imbottiglia e lascialo riposare fino a Natale.

Genialata Come ogni liquorino casalingo, anche la ricetta del nocino 

segue regole legate alla natura, alla luna, al calendario.

Tre le cure particolari: mani femminili e piedi scalzi al solstizio 

dovrebbero staccare le noci immature senza usare attrezzi di ferro: 

la preparazione inizia nella *notte di mezza estate, per la festa di san 

Giovanni Battista, quella della guazza miracolosa che il santo e la sua 

schiera di angeli fanno cadere sulla terra, la notte tra il 23 e il 24 giu-

gno, la notte più breve dell’anno.

D’altronde con tutte le streghe e gli incantesimi che circolano 

dalla notte dei tempi intorno ai noci, come potresti annientarli senza  

l’aiuto di santi, angeli e arcangeli?

Ideona Mettilo in frigo e servilo a 16° come fine pasto. Lo puoi 

accompagnare al piatto dei formaggi stagionati e sapidi come il par-

migiano.

Se ti prende il trip del nocino, a Nocinopoli, Castelfranco Emilia e 

Modena, gli Assaggiatori del tipico di Modena, organizzano una serata 

a tutto nocino con assaggi e gare, per decretare il nocino più buono 

del mondo e non solo: nociotti, i cioccolatini ripieni di nocino; tar-

tufini, tartufi al cioccolato affogati nel nocino, fino addirittura a un 

sorcino, sorbetto al nocino e… Ora, il nocino è un ottimo digestivo, un 

tonico per i disturbi di fegato, ed è vero, fa benissimo, ma è sempre 

un superalcolico non dimenticarlo, perciò magna cum moderatione…
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