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Correva forse l’anno 2005 quando, in occasione di un 
convegno in un grosso centro sportivo, invitato a par-
lare di alimentazione e sport, fui avvicinato da un gar-
bato signore, schivo e forse innatamente timido, che 
mi fece i complimenti per il modo in cui avevo interpre-
tato l’argomento. Non l’alimentazione dello sportivo, 
ma uno stile alimentare mutuato dalla tradizione che 
fosse in grado di migliorare il benessere e i risultati in 
una gara. 
Rino Fatuzzo, dirigente dello CSAIn (Centri Sportivi 
Aziendali e Industriali) e componente della redazione di 
TempoSport, una rivista mensile di eventi societari ma 
soprattutto di Sport, tutti gli sport, anche quelli che non 
vanno in televisione e che sono per amatori del movi-
mento e del contatto con la natura.
Lo CSAIn è un Ente di promozione sportiva, ricono-
sciuto dal CONI e dal CIP, e di promozione sociale, 
riconosciuto dal Ministero del Lavoro e delle Politiche 
Sociali e dal Ministero dell’Interno, ed ha come scopo 
la promozione delle attività sportive, culturali, assisten-
ziali e ricreative del tempo libero.
Rino, perché il nostro breve incontro fu talmente em-
patico che ci siamo sentiti come amici ritrovati, crede-
va nella cultura dello Sport, nella sua valenza pedago-
gica, di educazione alla salute e nei suoi effetti sulla 
qualità della vita. 
Teneva molto a ragazzi e giovani che dovevano impa-
rare la sana competizione nel rispetto della persona e 
delle diverse possibilità. Modelli di deriva alimentare nel-
lo sport erano per lui un grosso cruccio e rimase colpito 
dalla mia “strana” tradizionale indicazione dietetica. 
Nasce così la proposta di curare una pagina della rivi-
sta da dedicare alla nutrizione e, subito dopo, la richie-
sta di collaborazione alla prima Agenda programmata 
per il 2009.

Cominciava per gioco la stesura di una paginetta con 
una ricetta, stagionale e territoriale, da inserire all’inizio 
di ogni mese nell’Agenda dello CSAIn. 
Un gruppo di amici appartenenti a vario titolo all’Asso-
ciazione Italiana di Dietetica e Nutrizione Clinica (ADI) 
si sono coinvolti con impegno e con piacere, cercan-
do nella memoria il cibo di un quotidiano già vissuto e 
messo in soffitta, cercando la favola o la poesia cui era 
indissolubilmente legato. 
Non siamo stati sempre gli stessi, ma siamo stati tan-
ti! Si era creata una vera e propria squadra che ogni 
anno i responsabili dell’iniziativa volevano che scen-
desse in campo perché, a detta dei loro sondaggi, la 
nostra pagina era quella più gradita e apprezzata. 
L’ultima volta fu per l’agenda del 2018. Ci pensavamo 
sempre a metà Novembre nonostante Rino Fatuzzo 
da dieci anni ormai mi ricordava l’impegno con gli au-
guri di Ferragosto. 
A ferragosto del 2018 Rino non avrebbe chiamato, la 
complicanza sugli esiti di un incidente lo aveva porta-
to via.
Indelebile per me il ricordo di un amico, di una persona 
meravigliosa e per l’ADI 10 anni di collaborazione con 
lo CSAIn, ma soprattutto con Rino e per Rino.
10 anni, il tempo di un’odissea, in cui questo gruppo 
di amici ADI, come l’equipaggio di una nave, ha sol-
cato la cultura nutrizionale del Mediterraneo, del mare, 
delle colline che su di esso si affacciano e dei paesi 
interni, con la religiosità di un cibo strettamente legato 
al territorio e alla stagionalità. Abbiamo fatto il ritorno a 
casa “diverso esiglio per cui bello di fama e di sventura 
baciò la sua petrosa Itaca Ulisse”.
Mentre Odisseo vagava per mari e per genti sospinto 
da venti avversi la sua casa era stata invasa dai pro-
ci (pretendenti), e anche la nostra cucina, mentre va-
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più buona”. La vecchina alla luce della fiaccola andò 
nell’orto dietro la casa e tornò con una vecchia pata-
ta tutta raggrinzita e una foglia di cavolo bruciata dal 
gelo dell’inverno. Non contento, il vagabondo, mentre 
rimestava la minestra di sassi, disse alla vecchina: “e 
adesso, se solo avessi un vecchio osso di prosciutto, 
ti farei sentire che minestra buona verrebbe!”. La vec-
china si ricordò del vecchio osso senza più polpa che 
teneva in dispensa e lo dette al vagabondo, che lo ag-
giunse alla minestra di sassi che, a dirla tutta, comin-
ciava ad avere proprio un buon profumo. “E adesso, 
nonnina, la minestra è pronta! se solo avessi un can-
tuccino di pane secco, ti farei…”.
“Ho capito, ho capito…” lo interruppe la vecchina. Si 
alzò di nuovo dal suo sgabello di paglia, frugò in fon-
do alla madia e trovò un tozzettino di pane secco, dal 
quale tagliò due fettine fini, fini, che mise in fondo al 
suo piatto e a quello del vagabondo.
Il vagabondo versò un’abbondante porzione di mine-
stra in ogni piatto, e si sedette a tavola con la vecchina 
per una cena saporita e calda. Alla fine, prima di anda-
re a dormire nel fienile, si avvicinò al pentolone, raccol-
se il sasso magico, lo lavò, lo avvolse in uno straccio 
e lo mise nella credenza della vecchina: “adesso, non-
nina, ogni volta che avrai voglia di una buona minestra 
di sassi, non devi far altro che mettere a bollire il pen-
tolone sul fuoco e aggiungere il sasso magico! Buona-
notte e grazie per la tua cortese ospitalità!”.
I mandriani preparavano il loro pasto all’aperto, la-
sciando cuocere a lungo nel paiolo sistemato sul fuo-
co le erbe di campo (prevalentemente cicoria e mi-
sticanza), con qualche patata, la nepitella (mentuccia 
selvatica), pomodoro, aglio… Le verdure, gli ingre-
dienti principali, variavano molto a seconda del pe-
riodo in cui si prepara tale pietanza, quindi ci si può 
trovare cardini (polloni di carciofi), broccoletti, cicoria 
selvatica, cavoli cappucci, fagiolini, borragine, piscia-
cane (tarassaco, noto anche come dente di leone) e 
qualsiasi verdura possa dar sapore.

Ingredienti per 4 persone
•	 8 fette di pane toscano
•	 500 g pomodori pelati
•	 olio extravergine di oliva
•	 1 spicchio d’aglio
•	 3 costole di sedano
•	 2 cipolle
•	 peperoncino piccante
•	 sale
•	 4 uova
•	 formaggio pecorino stagionato, grattato

ghiamo nel frenetico quotidiano, è stata invasa dai figli 
di Creso e del faraone Kamut, mentre sulla nostra ta-
vola primeggiano i cibi pronti di V gamma.
Ognuno di noi “è tornato a casa” in un mese diverso 
con negli occhi e nelle narici la cucina dei nonni, la lo-
ro dispensa, il loro orto e il mercato rionale, la poesia 
dello stare insieme o quello di stare da solo a tavola, 
col televisore spento, magari davanti a un uovo fritto a 
inalare il profumo del pepe appena macinato o dell’o-
rigano tritato con le dita.

Estratto Agenda 2018

Acquacotta o minestra dei sassi 
Barbara Paolini 
Coordinatrice Presidenti Regionali ADI; Direttore 
UO Dietetica e Nutrizione Clinica, AOU Senese

Ai tempi in cui i vagabondi giravano ancora per strada, 
vivendo di espedienti e astuzie per procurarsi quando 
possibile un pasto caldo che li sostenesse nelle notti 
gelate e senza luna, un vagabondo dallo sguardo ar-
guto si aggirava per il villaggio, al limitare del bosco e 
nella radura di faggi. Incontrò una paesana, una pove-
ra vedova che viveva di stenti nella sua capanna vicino 
al fiume, e le chiese un po’ di benevolenza e di carità, 
cioè una minestra calda e un posto per la notte.
La povera donna accolse il vagabondo con un po’ di 
riluttanza, ma lo avvertì subito che di mangiare non 
c’era verso, la dispensa era vuota e anche lei non ave-
va niente di cui sfamarsi. Il vagabondo le disse che lui 
conosceva una ricetta magica, la minestra di sassi, 
per cui serviva solo un po’ d’acqua di pozzo e un sas-
so lucido preso dal greto del fiume. “Metti una bella 
pentola d’acqua sul fuoco, nonnina, io penserò alla 
minestra”.
E così il vagabondo camminando su e giù lungo l’argi-
ne del fiume scelse un bel sasso grigio con le venature 
rosse, lo sciacquò e lo portò in cucina, dove un pento-
lone annerito dagli anni stava già sobbollendo sopra al 
fuoco del camino. Il vagabondò gettò il sasso in pen-
tola e si sedette ad aspettare, sotto lo sguardo incre-
dulo della vecchina, che con indifferenza si era messa 
a fare la calza accanto al camino. Nel silenzio inter-
rotto solo dal crepitare del fuoco, il vagabondo disse, 
come tra sé e sé: “certo, che se avessi un po’ di sale 
la minestra verrebbe ancora meglio…”. E la vecchina, 
trascinandosi alla credenza, scovò un pizzicotto di sa-
le grosso in fondo a un vecchio barattolo.
Il vagabondo aggiunse: “certo che se avessi una pa-
tata, anche vecchia, la minestra verrebbe ancora 
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del pomodoro era coltivata già dagli Atzechi che ne 
usavano il frutto anche schiacciandone la polpa.
In Europa la pianta arrivò intorno al 1540 e, in Italia, 
la coltivazione si diffuse solo nella seconda metà del 
XVII secolo.
Le condizioni climatiche del nostro paese favorirono l’e-
spansione di questa coltivazione e la cultura contadina, 
determinante nelle abitudini alimentari degli Italiani, fa-
vorì la presenza del pomodoro sulla nostra tavola.
Certo, nel corso dei secoli qualcosa è cambiato.
Dal frutto giallo usato dagli Atzechi siamo arrivati, tramite 
innesti e incroci, alle tante varietà che troviamo oggi sui 
nostri mercati: cosa dire del sodo San Marzano ottimo 
per salsa o del dolce Datterino di Torre Guaceto (Puglia) 
ottimo per ingentilire i sapidi piatti di mare o il costoluto 
toscano ingrediente indispensabile per fresche insalate. 
Ogni tipo una sapidità e un’acidità diversa.
A questi sapori e colori è legato un ricordo della mia 
infanzia nelle campagne del Sud: passato Ferragosto 
si faceva la salsa per l’inverno.
La nonna e le zie iniziavano a organizzare il lavoro: bi-
sognava comprare i pomodori dal fornitore di fiducia, 
nel momento migliore e cioè dopo il solleone dei pri-
mi giorni di agosto e prima delle piogge di fine estate.
Si passava al lavaggio delle bottiglie e al controllo di 
tutti gli utensili necessari.
Ovviamente tutti i componenti della famiglia avevano 
un compito: donne e uomini, adulti e ragazzi per uno 
di quei momenti di sacra aggregazione che solo la 
campagna sa donare.
Il lavoro si svolgeva così:
una volta acquistati i pomodori e lavate le bottiglie, si 
riponevano queste ultime in grandi ceste ricoperte da 
teli puliti. Poi si passava al lavaggio dei pomodori che, 
una volta tagliati a metà venivano messi a cuocere nei 
pentoloni posti su fornelli da campo.
Naturalmente le incombenze dove era presente l’ac-
qua erano molto ambite da noi ragazzi per poterci di-
vertire pur lavorando con schizzi e spruzzi…
Quando i pomodori erano cotti e scolati dall’eccesso 
di acqua di vegetazione, si procedeva con il passag-
gio nella macchina che spremeva il prodotto eliminan-
do la buccia.
La salsa ottenuta, rimessa in pentoloni puliti, si faceva 
bollire ancora fino a giusta densità e quindi si procede-
va al riempimento e tappatura delle bottiglie.
Poi si procedeva alla sterilizzazione: 40 minuti di bol-
lore in acqua, avvolte in strofinacci per evitare che le 
bottiglie si rompessero.
A lavoro finito e bottiglie raffreddate (non meno di 
4/5 giorni) tutti erano stanchi, ma soddisfatti.
Dopo aver riposto le bottiglie in dispensa, negli oc-

Preparazione
Comincia con lo sbucciare le cipolle, poi lava il sedano, 
togli i fili più duri e fallo a cubetti piccolini insieme alla ci-
polla. Spezzetta anche i pomodori pelati. In una casse-
ruola o in una pentola di ghisa capiente fai colorire uno 
spicchio d’aglio, sbucciato e leggermente schiacciato, 
con 4 cucchiai d’olio, quindi aggiungi le verdure già fat-
te a cubetti, il peperoncino, i pomodori e il sale.
Lascia insaporire per qualche minuto, mescolando con 
un cucchiaio di legno, aggiungi 2 litri circa di acqua cal-
da e poi puoi dimenticarti della pentola coperta su fuo-
co bassissimo per circa 2 ore e 30 mezzo (in caso eva-
porasse troppo l’acqua aggiungila via via, ma badando 
che risulti sempre piuttosto densa). Verso la fine del-
la cottura della minestra, abbrustolisci le fette di pane, 
strusciale con un po’ di aglio per un gusto più deciso (ci 
piace!) e distribuiscile a pezzi in 4 piatti fondi.
Sguscia le uova nella pentola nella quale sta cuocen-
do la zuppa, facendo attenzione a non rompere il tuor-
lo: non appena gli albumi avranno iniziato a rassodare, 
aiutandoti con un mestolo forato togli le uova e tieni-
le in un piatto al caldo. Distribuisci la zuppa nei piatti 
fondi sopra le fette di pane, metti un uovo al centro di 
ogni piatto e condisci con un filo d’olio d’oliva extra-
vergine. Completa con una generosa spolverata di pe-
corino stagionato grattato e servi caldissima.

Agosto: arriva l’oro rosso
Annarita Sabbatini1, Lucia Ivona2

1 Coordinatrice Dietista - Istituto Europeo di Onco-
logia; 2 Cuoca per passione

Tra i tanti regali che i navigatori spagnoli e italiani han-
no portato in Europa di ritorno dal nuovo mondo, il po-
modoro è sicuramente uno dei più significativi.
Originaria dell’America centrale e, precisamente di un 
territorio che si estende dal Messico al Perù, la pianta 

Acquacotta maremmana o minestra dei sassi.
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chi della nonna si leggeva la consapevolezza di “aver 
messo fieno in cascina” anche per i componenti della 
famiglia che abitavano in città.
Una volta diventata nonna, ho rispolverato quei ricordi.
Non sono riuscita a coinvolgere i miei nipoti nel lavoro 
per difficoltà oggettive, ma sono riuscita a far gustare 
loro un sapore della mia infanzia.

Pappa al pomodoro

Ingredienti per 4 persone
•	 1,3 kg di polpa di pomodori pelati e senza semi
•	 200 g pane toscano raffermo
•	 3 spicchi di aglio 
•	 4 cucchiai di olio evo
•	 basilico
•	 brodo vegetale
•	 sale e pepe

Preparazione
Ammollare il pane nel brodo.
In una casseruola porre l’aglio, l’olio e una parte del 
basilico.
Far soffriggere e unire la polpa. Far cuocere piano per 
20’ circa.
Aggiustare di sale.
Strizzare non eccessivamente il pane e aggiungerlo ai 
pomodori.
Cuocere per 15’ continuando a mescolare.
A crudo aggiungere basilico fresco, una macinata di 
pepe e un giro di olio evo.
Servire tiepido.

Valori bromatologici per porzione
•	 kcal: 300
•	 proteine: 8 g, 11%
•	 lipidi: 12 g, 36%
•	 glucidi: 42 g, 53%

Dopu Natali ‘u friddu e ‘a fami
Santino Morabito

Gennaio, vuoi con la neve, vuoi con la pioggia, vuoi 
col vento di tramontana, da Bolzano a Lampedusa, 
ci tiene chiusi in casa; l’orto è spoglio e il mare in 
burrasca. 
Mi affido ai proverbi, saggezza e memoria collettiva di 
un popolo, che ci raccontano in forma lapidaria una 
verità ricavata dall’esperienza:
“Gennaio forte, tutti i vecchi si augurano la morte.
Jnnaru coci u vecchio o focularu
Gennaio non lasciar galline nel pollaio”.
Proprio con riferimento alle temperature fredde, nel 
primo mese dell’anno l’uomo ha bisogno di scaldarsi, 
e di nutrirsi adeguatamente. E anche se a gennaio “‘a 
jaddina fa l’ovu ogni matina”, c’è chi l’uovo non lo fa 
più e l’universo contadino usava, in passato, ammaz-
zare le galline per fare il brodo di carne proprio in gen-
naio ( “jaddina vecchia fa buon brodo”).
Certo l’elevato contenuto proteico, ricco in aminoaci-
di con elevato valore biologico, una variabile quota di 
grassi ma di buona qualità per la nostra salute, la ric-
chezza in vitamine e minerali, e il caldo della pietanza 
ha sicuramente procurato al consumatore un evidente 
beneficio, tanto che al brodo di gallina sono state attri-
buite proprietà che vanno oltre il semplice aspetto nu-
trizionale. 
Pertanto trattandosi di una risorsa limitata si preferiva 
usarla ai fini terapeutici. Privilegiate le donne in gravi-
danza e in allattamento, per assicurare nutrienti es-
senziali a madre e bambino, i ragazzi e i vecchi soprat-
tutto se defedati o con difficoltà ad alimentarsi. I malati 
e i convalescenti perché si nutrivano senza affaticare 
l’organismo in pesanti digestioni. Rimedio ecceziona-
le, insieme al vino cotto, nelle varie forme influenzali. 
L’influenza e il raffreddore sono patologie virali contro 
cui niente possono gli antibiotici e che si curano con 
il riposo, con il caldo e con antinfiammatori. Il brodo 
caldo è in grado di alleviare i sintomi, decongestio-
nando le prime vie aeree, e i sui nutrienti, aminoacidi, 
vitamine, minerali, danno un aiuto importante al nostro 
sistema immunitario. Intuizione popolare che è stata 
confermata qualche anno fa da uno studio scientifico 
condotto in un ospedale di New York.
Un buon brodo si fa immergendo i pezzi di gallina in 
abbondante, e talvolta abbondantissima, acqua fred-
da, insieme all’immancabile risorsa della dispensa: ci-
polla, foglie di alloro e salvia essiccate, se possibile 
sedano o prezzemolo e carote e, perché no, anche 
patate. Ad arricchire il potere calorico ma soprattutto 
l’effetto protettivo antiinfiammatorio. Il fuoco deve es-Pappa al pomodoro.
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sere piano e sobbollire a lungo in modo che i nutrienti 
passino dall’alimento al brodo.
La carne a straccetti, ormai quasi del tutto priva di nu-
trienti, ma morbida e saporita di aromi, arricchisce vi-
sivamente e organoletticamente il piatto. Completano 
il tutto le fette di pane raffermo abbrustolite alla brace 
o tostate in padella. 
Brodo di gallina vecchia, alimento speciale per perso-
ne o situazioni speciali e negli altri giorni?
Nella dispensa ci sono sempre i legumi: lenticchie, 
ceci, fave, la scomparsa cicerchia, e soprattutto fa-
gioli di varie forme e colori. Versatile fagiolo secco, 
ammollato la sera precedente e messo a cuocere 
con tutti gli aromi della dispensa. Zuppa per il pane, 
condimento per la pasta, ottima la miscellanea dei 
residui nei pacchi dei vari formati. Oggi la moderna 
Scienza dell’Alimentazione ci spiega che l’associa-
zione di proteine povere come quelle dei legumi e dei 
cereali, in una proporzione che privilegia i cereali (non 
per niente pasta e fagioli e non fagioli e pasta), danno 
una miscela che dal punto di vista nutrizionale equi-
vale alle proteine di origine animale. Poteva essere, e 
in ogni caso doveva esserlo, sufficiente, ma ciò no-

Pasta e fagioli con le cotiche.

Brodo di gallina.

nostante per rompere la monotonia c’era spesso un 
arricchimento.
Quando si era ammazzato il maiale e si erano fatte 
salsiccia e salami, prosciutti e guanciali, culatelli e ca-
pocolli, zamponi, lardo e pancetta, si erano mangiati 
fegato e nervetti, restavano le parti meno nobili e le 
ossa con tanta carne e grasso che non si era riusciti 
a staccare. Tutti questi pezzi venivano messi in un ca-
piente calderone e fatti cuocere pian piano per ore e 
ore. Man mano che il grasso affiorava veniva schiuma-
to e separato in relazione ai tempi in sugna e strutto. 
La carne, la cotenna e i ciccioli venivano conservati in 
barattoli e coperti con lo strutto solidificato.
Si attingeva a questi barattoli per arricchire di sapore, 
calorie e nutrienti i fagioli. Tutto ciò oggi è impensabile o 
quasi, ma fagioli con le cotiche si possono ancora fare.

Le ricette dei nonni in Calabria 
Giuseppe Pipicelli1, Luigi Quintieri2
1 Direttore Scientifico Rivista Attualità in Dietetica e 
Nutrizione Cinica; 2 Executive chef

La Calabria è una Regione multietnica dai tempi della 
Magna Grecia con influenze alimentari da tutto il ba-
cino mediterraneo. Se a questo si aggiunge la voca-
zione rurale, specie fino a 50 anni fa, si spiega come 
l’alimentazione dei nostri nonni fosse legata ai prodot-
ti del proprio orto e alla stagionalità, anche perché la 
particolare orografia della regione con difficoltà di co-
municazioni per collegamenti inadeguati, oltre che per 
ragioni economiche, li hanno costretti a sfruttare le ri-
sorse autoprodotte o quelle dell’immediato circonda-
rio in ogni periodo dell’anno.
Di seguito presenteremo due ricette, tipiche del mese 
di ottobre, elaborate con prodotti stagionali e con un 
pizzico di inventiva da parte delle nostre nonne, che ri-
uscivano, con mirabili artifici, a elaborare piatti gustosi 
e nutrienti nel rispetto anche delle scarse disponibilità 
economiche.
Nelle barchette di melanzane troviamo ad esempio il ri-
ciclo del pane raffermo, che così non veniva sprecato, 
mentre nei cavatelli alla crotonese la presenza di fun-
ghi porcini freschi dimostra come questa risorsa natu-
rale del periodo autunnale, reso disponibile dalle prime 
piogge, è utilizzata per arricchire e valorizzare i piatti.
Alimento prelibato a costo zero, se si eccettua la spes-
so lunga ed estenuante ricerca, con notevoli proprietà 
nutrizionali che sostituivano adeguatamente la carne 
più difficoltosa spesso da ottenere anche per motivi 
economici.
Come curiosità storica il riutilizzo del pane raffermo era 
alla base della cucina delle persone che prestavano 
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Procedimento
Tagliare a metà le melanzane, svuotarle al loro interno 
lasciando la parte con la buccia a forma di barchetta; 
mettere il tutto in acqua bollente precedentemente sa-
lata per circa 7 minuti, scolare e lasciare raffreddare.
Tagliare a tocchetti la parte senza buccia e soffrig-
gerla con un po’ di aglio e olio, aggiungerli all’impa-
sto di macinato, pane e uovo e riempire le barchette; 
passarle nell’uovo bianco sbattuto prima di metterle 
a friggere in olio caldo per 3-4-minuti da entrambi i 
lati. Stenderle in una teglia ampia da forno e coprirle 
con un soffritto di pomodori a pezzi, cipolla e basilico, 
spolverare col formaggio e mettere in forno a gratina-
re per circa 10 minuti. Si possono servire sia caldi che 
freddi.

Cavatelli alla crotonese

Ingredienti per 4 persone
•	 400 g di cavatelli
•	 200 g di salsiccia calabrese fresca
•	 100 g di peperoni a falde arrostiti
•	 150 g di funghi porcini freschi
•	 1 peperoncino fresco
•	 150 g di salsa di pomodoro
•	 olio extravergine d’oliva
•	 prezzemolo
•	 aglio
•	 cipolla
•	 sale

Procedimento
In una casseruola far soffriggere la cipolla e l’aglio trita-
ti. Aggiungere la salsiccia a pezzi, i peperoni. In segui-
to unirvi i funghi e continuare a cuocere. Unire la salsa 
di pomodoro e amalgamare il tutto. Cucinare i cava-
telli e saltarli con la salsa ottenuta con un’aggiunta di 
prezzemolo tritato.

Conflitto di interessi
L’Autore dichiara nessun conflitto di interessi.

servizio nella Ferdinandea (località di 3.600 ettari tra le 
province di Reggio Calabria e di Vibo Valentia) isolata 
sede delle ferriere dei Borboni, dove le difficoltà di ap-
provvigionamento delle derrate alimentari obbligavano 
al riuso di quello che oggi definiamo avanzi alimentari.

Barchette di melanzane alla calabrese

Ingredienti per 4 persone
Per l’impasto: 
•	 350 g di carne bovina macinata di II taglio
•	 150 g di pane raffermo bagnato e strizzato
•	 6 melanzane medie
•	 2 uova intere 
•	 100 g di formaggio grattugiato
•	 1 albume
•	 1 spicchio d’aglio
•	 prezzemolo 
•	 pepe nero e sale

Per il sugo: 
•	 500 g di pomodori freschi
•	 1 cipolletta di Tropea
•	 basilico
•	 sale e olio 

A) Villa Ferdinandea; B) Resti della Fonderia.

A) B)

How to cite this article: Morabito S. ADI e CSAIn: la storia di una collaborazione in omaggio a un amico. Attualità in Dietetica e Nutrizione 
Clinica 2020;12:75-80.

L’articolo è open access e divulgato sulla base della licenza CC-BY-NC-ND (Creative Commons Attribuzione – Non commerciale – Non opere 
derivate 4.0 Internazionale). L’articolo può essere usato indicando la menzione di paternità adeguata e la licenza; solo a scopi non commerciali; 
solo in originale. Per ulteriori informazioni: https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/deed.it


