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                Ricordo che fin da piccolo mi piaceva girare tra mamma e nonna mentre erano in cucina, e in punta di piedi cercavo di curiosare in una pentola o in una padella. Avevo 13 anni quando per la prima volta, un po’ per gioco e un po’ per necessità, mi ritrovai davanti ai fornelli. Il mio compito era di far riscaldare l’acqua perché mamma, al ritorno da lavoro, avrebbe provveduto a cucinare. Quel giorno ero emozionato: per la prima volta ero solo in cucina, davanti ai fornelli. Più i giorni passavano più quel compito mi stava stretto e allora iniziai a voler cucinare anche la pasta preparandola con un condimento fatto da mamma la sera prima. Nel giro di qualche mese mi innamorai di quei fornelli, di quelle pentole, di quel cucchiaio di legno e le ricette iniziarono a subire delle piccole modifiche mentre le riscaldavo. Giorno dopo giorno mi sembrava di sentir parlare i fornelli, gli ingredienti... mi raccontavano storie, mi suggerivano ricette sempre nuove. Diventato, nel frattempo, animatore nell’Oratorio parrocchiale, insieme con altri animatori, pensammo di far ascoltare quelle storie anche ai ragazzi del catechismo e fu così che nelle vacanze scolastiche divenne consuetudine passare insieme uno o più giorni cucinando e parlando degli episodi della vita di Gesù avvenuti proprio intorno ad una mensa. A fine 2006 lasciai Salerno per andare a Roma: la Fondazione Missio mi aveva chiesto di coordinare la attività missionarie dei giovani italiani. In quegli anni ho girato molto l’Italia e il mondo, passando dalla mensa eucaristica alla mensa del pane condiviso ed è stata una continua scoperta di sapori dai mille colori e odori. A Roma, la voglia di raccontare le storie dei fornelli salernitani mi ha aiutato a costruire forti relazioni, a ideare nuovi progetti giovanili; infatti, ogni volta che ritornavo dal sud, mi piaceva invitare amici perché le ascoltassero nella lingua originale! In questo breve racconto non vi ho detto che ho studiato biologia e con il passar del tempo ho pensato che era sempre più necessaria un’unione tra il banco del laboratorio e la tavola della cucina. E così ho iniziato a far dialogare la scienza con i fornelli salernitani scoprendo che questo dialogo era già iniziato moltissimi anni prima, solo che, in nome del finto progresso, avevamo creato un muro tra loro facendo diventare la mia terra, patria della dieta mediterranea, uno dei posti a maggior rischio di obesità.
  E allora, in queste poche pagine voglio fare con voi un salto indietro nel tempo, mettendoci in ascolto di alcune tra le storie dei fornelli più ricche di tradizione e di passione. Non vi resta che avvicinarvi alla cucina, girare la manopola, sentire quel click che da il via alla fiamma, ad un nuovo racconto, ad una nuova poesia.
 


  
    Guida alla lettura
  

  Cucinare seguendo la stagionalità vi aiuterà non solo a creare piatti nuovi ogni giorno, ma contribuirà a riscoprire e valorizzare i prodotti del proprio territorio, secondo la loro disponibilità, e anche a prezzi molto ragionevoli. 
  I piatti proposti, visto il loro equilibrio nel contenuto nutrizionale, possono essere considerati quasi tutti dei piatti unici per persone con regime alimentare normocalorico. Nelle ricette proposte volutamente non compare il sale, non solo perché lo ritroviamo negli altri ingredienti ma anche perché l’Organizzazione Mondiale della Sanità ci invita costantemente a ridurre il sale a tavola per salvaguardare la salute del cuore e, scoprirete che anche il gusto può guadagnarci perché si impara a sentire il sapore di ogni singolo ingrediente delle nostre ricette. Non dimenticate che anche le erbe e gli odori tipici del Mediterraneo danno una percezione di sapidità,aiutandoci a fare più facilmente a meno del sale. Per molti ingredienti come aglio, cipolla, e spezie non trovate indicata una quantità precisa perché ognuno potrà personalizzare la ricetta secondo il proprio gusto. Lo stesso vale per l’olio, sempre extravergine di oliva, ricordando che si consiglia di non superare i tre cucchiai giornalieri a persona.

                
                

            

            
        

    


PRIMAVERA






TADDI E FAVE




Ingredienti per 4
persone:


	400 g di fave fresche

	6 [...]











OEBPS/images/ebook_image_11394_708a317973fa0f15.jpg
& Passerino














OEBPS/images/cover.png
rocco negri

UN PIATTO
PER OGNI STAGIONE

scienza e cucina tra i fornelli salernitani

¢ .
V Passerin o)










