
IL CIBOMONDO
Scopri da dove vengono alcuni tra gli alimenti più comuni

MIRTILLI NERI
nord America
 nord Europa

MAIS
America centrale

POMODORI
America centrale

CACAO
sud America 

PERE
Asia occidentale

MELE
Asia centrale 

CECI
Medioriente

ORZO
Asia sud-occidentale

OLIO DI OLIVA
Bacino del Mediterraneo

CAROTE
Bacino del Mediterraneo

BROCCOLI
Asia sud-occidentale

NOCI
Asia centro-occidentale
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RISOTTO STRANO CON LE MELE 
E IL PARMIGIANO

PASTA BROCCOLOSA... 
MA GUSTOSA

INGREDIENTI per 4 persone:

320 g di riso Carnaroli
2 mele verdi

60 g di speck

1 scalogno

50 g di Taleggio
brodo vegetale
olio extravergine d'oliva
Parmigiano Reggiano 
  o Grana Padano

INGREDIENTI per 4 persone:

320 g di pasta

1 broccolo

80 g di tonno al naturale

1 spicchio di aglio

olio extravergine d'oliva

Parmigiano Reggiano 
  o Grana Padano

Per realizzare questo buonissimo risotto, inizia a tagliare molto 

ÀQHPHQWH�OR�VFDORJQR
��
0HWWLOR�LQ�SDGHOOD�H�VRIIULJJL�FRQ�GHOO·ROLR�H[WUDYHUJLQH�G
ROLYD�
$JJLXQJL�LO�ULVR�H�IDOOR�WRVWDUH�
Poi metti lo speck tagliato a strisce sottili e aggiungi subito 

GHO�EURGR�YHJHWDOH�
Dopo 5 minuti, aggiungi le mele a pezzetti piccoli e fai ultimare 

OD�FRWWXUD�GHO�ULVR�
,QÀQH�DJJLXQJL�LO�WDOHJJLR��VSHJQL�LO�IXRFR�H�ODVFLD�ULSRVDUH�
TXDOFKH�PLQXWR�
0HWWL�QHL�SLDWWL�VSROYHUDQGR�FRQ�SDUPLJLDQR�R�JUDQD�JUDWWXJLDWR�


/R�VFDORJQR�q�VLPLOH�DOOD�FLSROOD�H�VSHVVR�YLHQH�XWLOL]]DWR�DO�VXR�SRVWR�LQ�PROWH
SUHSDUD]LRQL�SHU�LO�JXVWR�SL��GHOLFDWR�H�DURPDWLFR�

Taglia il broccolo a pezzettini, eliminando il gambo più duro, e 

PHWWLOR�D�FXRFHUH�LQ�DFTXD�EROOHQWH�VDODWD��3URVHJXL�OD�FRWWXUD�
sino a che sarà diventato molto morbido, in modo da poterlo 

VFKLDFFLDUH�FRQ�XQD�IRUFKHWWD�
3RL�WRJOLOR�GDOO·DFTXD��VHQ]D�EXWWDUOD���PHWWLOR�LQ�SDGHOOD�
H�VRIIULJJL�FRQ�GHOO·ROLR�H[WUDYHUJLQH�G
ROLYD�H�XQR�VSLFFKLR�G·DJOLR�
FKH�SRL�WRJOLHUDL�DO�WHUPLQH�GHOOD�FRWWXUD�
&XRFL�OD�SDVWD�QHOO·DFTXD�GL�FRWWXUD�GHO�EURFFROR��VFRODOD��PHWWLOD�
LQ�SDGHOOD�H�GD�XOWLPR�DJJLXQJL�LO�WRQQR�EHQ�VJRFFLRODWR�
0HWWL�QHL�SLDWWL�VSROYHUDQGR�FRQ�IRUPDJJLR�JUDWWXJLDWR�
Puoi provare ad aggiungere anche poco peperoncino e vedere 

così se ti piace il sapore piccante!

3URYD�OD�VWHVVD�ULFHWWD�FRQ�WLSL�GL�SDVWD�GLYHUVL��LQWHJUDOH��GL�IDUUR���



INGREDIENTI per 4 persone:
300 g di riso Carnaroli
1 bicchiere di succo di mirtilli* 
non zuccherato
1 pera
1 scalogno
60 g di gorgonzola dolce
brodo vegetale
olio extravergine d'oliva
Parmigiano Reggiano 
o Grana Padano

INGREDIENTI per 4 persone:
300 g di orzo (già cotto)
1 scalogno
1 melanzana
alloro
brodo vegetale
200 g di ceci (già cotti)
olio extravergine d'oliva
Parmigiano Reggiano 
o Grana Padano

RISOTTO NOTTE MIRTILLOSA CARNEVALE D'ORZO E CECI

Per realizzare questo buonissimo risotto, inizia a tagliare molto 
ÀQHPHQWH�OR�VFDORJQR��0HWWLOR�LQ�SDGHOOD�H�VRIIULJJL�FRQ�GHOO·ROLR�
H[WUDYHUJLQH�G
ROLYD��$JJLXQJL�LO�ULVR�H�IDOOR�WRVWDUH�
3RL�DJJLXQJL�XQ�ELFFKLHUH�GL�VXFFR�GL�PLUWLOOL�QRQ�]XFFKHUDWR�
Porta avanti la cottura del riso aggiungendo, quando occorre, 
del brodo vegetale molto leggero, correggendo eventualmente 
GL�VDOH�TXDQWR�EDVWD�
$�FLUFD�GLHFL�PLQXWL�GDOOD�ÀQH�GHOOD�FRWWXUD��DJJLXQJL�OD�
SHUD�WDJOLDWD�D�SH]]HWWLQL��,QÀQH�DJJLXQJL�SHU�PDQWHFDUH��LO�
JRUJRQ]ROD�GROFH��6SHJQL�LO�IXRFR�H�ODVFLD�ULSRVDUH���PLQXWL��
0HWWL�QHL�SLDWWL�VSROYHUDQGR�FRQ�SDUPLJLDQR�R�JUDQD�JUDWWXJLDWR�


�,O�VXFFR�GL�PLUWLOOR�PDQWLHQH�LPSRUWDQWL�SURSULHWj��DQFKH�ULVFDOGDWR��
3XRL�XWLOL]]DUOR�SHU�ULVRWWL�H�DUURVWL�VHQ]D�ULQXQFLDUH�DL�VXRL�SULQFLSL�QXWULWLYL�

Per realizzare questo buonissimo "orzotto", inizia a tagliare 
PROWR�ÀQHPHQWH�OR�VFDORJQR��PHWWLOR�LQ�SDGHOOD�FRQ�OD�PHODQ]DQD�
WDJOLDWD�D�FXEHWWL������FP�FLUFD��H�VRIIULJJL�FRQ�O
ROLR�
H[WUDYHUJLQH�G
ROLYD�SHU�FLUFD����PLQXWL��)DL�WRVWDUH�O
RU]R�H�
aggiungi il brodo vegetale, l'alloro, poi aggiungi anche i ceci e 
FXRFL�SHU����PLQXWL�
6SHJQL�LO�IXRFR�H�ODVFLD�ULSRVDUH�TXDOFKH�PLQXWR�
0HWWL�QHL�SLDWWL�VSROYHUDQGR�FRQ�IRUPDJJLR�JUDWWXJLDWR�H�XQ�ÀOR�
GL�ROLR�H[WUDYHUJLQH�G
ROLYD�

È importante considerare che ci sono numerosi cereali che possono essere 
utilizzati per preparare gustosi primi piatti, in alternativa a pasta e riso che 
FRQVXPLDPR�RJQL�JLRUQR��$G�HVHPSLR��RU]R�H�IDUUR�FKH�RJJL�VL�SRVVRQR�DFTXLVWDUH�
DQFKH�JLj�SDU]LDOPHQWH�FRWWL��FRVu�GD�ULGXUUH�LO�WHPSR�GL�SUHSDUD]LRQH�



MILLEFOGLIE 
DI PROSCIUTTO COTTO E MELE

POLPETTE DEL NONNO CARLO

INGREDIENTI�SHU�����SHUVRQH�
500 g di lessata
100 g di mortadella
2 uova

6 amaretti

6 cucchiai di pangrattato
��VSLFFKLR�G·DJOLR
1 cucchiaio di prezzemolo
6 cucchiai di Grana Padano 
o Parmigiano Reggiano
buccia di un limone grattugiata

7DJOLDWH��FRQ�XQR�VSHVVRUH�GL�FLUFD�����FP���PHOD�JLDOOD
e unitela a 1 hg di prosciutto cotto, preparate quindi le vostre

PLOOHIRJOLH��PHOD��SURVFLXWWR��PHOD��SURVFLXWWR��ÀQR�D�TXDQGR
DYUHWH�ÀQLWR�JOL�LQJUHGLHQWL��XQHQGR�OH�GXH�SRU]LRQL�FRQ�XQR�
VWX]]LFDGHQWL�
,QIRUQDWH�D������&�ÀQR�D�TXDQGR�LO�SURVFLXWWR�VIULJROHUj�
7RJOLHWH�H�FRVSDUJHWH�GL�PLHOH�G·DFDFLD��D�SLDFHUH�
Buon appetito!

Macina dapprima la carne lessata e la mortadella, quindi aggiungi 

WXWWL�JOL�DOWUL�LQJUHGLHQWL�PDFLQDQGR�H�LPSDVWDQGR�LO�WXWWR�
Controlla che il limone non abbia subito trattamenti in 

VXSHUÀFLH��FRVu�FKH�OD�EXFFLD�VL�SRVVD�PDQJLDUH�FRQ�WUDQTXLOOLWj�
)RUPD�GHOOH�SDOOLQH��LQIDULQDOH��H�FXRFLOH�LQ�SDGHOOD�FRQ�ROLR�
G
ROLYD�


Ë�EHOOR�ULVFRSULUH�OH�ULFHWWH�WUDGL]LRQDOL�GL�IDPLJOLD��6H�SRL�OD�SLHWDQ]D�YLHQH�
SURSRVWD�GD�QRQQL�R�]LL��q�DQFRUD�SL��JXVWRVD��&KLHGL�DL�WXRL�SDUHQWL�TXDOFKH�
ULFHWWD�WLSLFD�GHOOD�WUDGL]LRQH�IDPLOLDUH�GD�SUHSDUDUH�H�JXVWDUH�LQVLHPH�

INGREDIENTI per 2 porzioni:

1 mela gialla

1 hg di prosciutto cotto

miele d'acacia a piacere

dalla vecchia ricetta
dei mundeghili

della nonna Cleta*



SERPENTI DI POLLO PALLINE DI POLENTA

INGREDIENTI per 4 persone:

360 g di pollo

farina bianca

1 limone

olio d'oliva

INGREDIENTI per 4 persone:

Polenta taragna

Taleggio

burro

Parmigiano Reggiano 
o Grana Padano

7DJOLD�LO�SROOR�D�VWULVFH�R�SH]]HWWL�GHOOH�GLPHQVLRQL�GHVLGHUDWH�
,QIDULQDOR�H�PHWWLOR�LQ�SDGHOOD�FRQ�O
ROLR�G
ROLYD��
$JJLXQJL�LO�OLPRQH�H�FRPSOHWD�OD�FRWWXUD�ÀQR�D�FKH�VDUj�GRUDWR��
0HWWL�XQ�SL]]LFR�GL�VDOH�H��D�SLDFHUH��TXDOFKH�IRJOLD�GL�VDOYLD�

In questo piatto, come in molti altri, puoi evitare di utilizzare il sale, provando

a sostituirlo con vari aromi, tra cui: Salvia, Rosmarino, Origano, Erba Cipollina,

7LPR��$OORUR�

4XHVWD�ULFHWWD�VL�SUHVWD�PROWR�DOO·XWLOL]]R�GHOOD�SROHQWD�
DYDQ]DWD��3XRL�XWLOL]]DUH�TXDOVLDVL�WLSR�GL�SROHQWD��LR�WL�VXJJHULVFR�
GL�SURYDUH�OD�SROHQWD�WDUDJQD
�
Intiepidisci la polenta taragna e poi fai della palline delle 

GLPHQVLRQL�FKH�SL��WL�SLDFFLRQR��&RO�SROOLFH�IDL�XQ�EXFR�DO�FHQWUR�
GL�RJQL�SDOOLQD��LQVHULVFL�XQ�SLFFROR�SH]]R�GL�WDOHJJLR�H�ULFKLXGLOD�
Quando le avrai riempite tutte, mettile in una teglia da forno 

e aggiungi sopra ognuna di esse un pochino di burro e del 

IRUPDJJLR�JUDWWXJLDWR�
0HWWL�LQ�IRUQR�D������&�SHU�FLUFD������PLQXWL�H�SRL�JXVWDOH�
ancora calde: sentirai che bontà!


/D�SROHQWD�WDUDJQD�KD�XQ�WLSLFR�FRORUH�VFXUR��LQ�TXDQWR�OD�IDULQD�GL�PDLV�XVDWD�
SHU�SUHSDUDUOD�YLHQH�PHVFRODWD�D�TXHOOD�GL�JUDQR�VDUDFHQR�



INGREDIENTI per 4 persone:

300 g di carote

120  g di farina bianca

3 uova

150 g zucchero di canna
10 noci

1 bustina di lievito

PERE AFFOGATE 
NEL BUDINO AL CIOCCOLATO

TORTA DI CAROTE E NOCI

INGREDIENTI per 6 persone:

1 litro di latte

150 g di zucchero

60 g di cacao

60 g di farina bianca

4 pere

succo di 1 limone

cannella in polvere

Mescola la farina col cacao e lo zucchero; metti sul fuoco 

e aggiungi gradualmente il latte, continuando a mescolare 

�q�SUHIHULELOH�XWLOL]]DUH�XQD�IUXVWD��FRVu�HYLWHUDL�OD�IRUPD]LRQH�
GL�JUXPL���3URVHJXL�OD�FRWWXUD�PHVFRODQGR�VHPSUH�VLQR�D�TXDQGR�
il composto raggiungerà la giusta densità, generalmente poco 

GRSR�O·LQL]LR�GHOOD�EROOLWXUD�
Taglia le pere a pezzetti e cospargile di succo di limone, 

��FXFFKLDLR�GL�]XFFKHUR�H�OD�FDQQHOOD�
A questo punto, versa in ciotole o bicchieri dove avrai già messo 

OD�SHUD�WDJOLDWD��/DVFLD�UDIIUHGGDUH�H�JXVWD�

Questa ricetta ci permette di mangiare la frutta abbinandola a uno dei nostri

VDSRUL�SUHIHULWL��TXHOOR�GHO�FDFDR��3XRL�SURYDUOD�DQFKH�FRQ�DOWUL�WLSL�GL�IUXWWD�
banane, fragole, mele…

&RQ�LO�PL[HU�WULWD�ÀQHPHQWH�OH�FDURWH�H�OH�QRFL�
6EDWWL�L�WXRUOL�G·XRYR�FRQ�OR�]XFFKHUR�GL�FDQQD�H�DJJLXQJL�
OH�FDURWH�H�OH�QRFL�WULWDWH�
0RQWD�D�QHYH�JOL�DOEXPL�H�DJJLXQJLOL�DO�FRPSRVWR�
'D�XOWLPR�DJJLXQJL�LO�OLHYLWR�EHQ�PHVFRODWR�DOOD�IDULQD�
0HWWL�LO�WXWWR�LQ�IRUQR�D�����&�SHU����PLQXWL�

Se vuoi divertirti a decorare la torta, puoi ritagliare del cartoncino rotondo 

GHOOD�VWHVVD�PLVXUD�GHOOD�WRUWLHUD��)DL�LO�GLVHJQR�FKH�SUHIHULVFL��$�TXHVWR�SXQWR�
puoi ritagliare il disegno eliminando il cartoncino intorno, oppure in modo da 

HOLPLQDUH�LO�FDUWRQFLQR�DOO·LQWHUQR�GL�HVVR��ODVFLDQGR�OD�VDJRPD��$SSRJJLD�LO�
FDUWRQFLQR�FKH�KDL�GHFLVR�GL�WHQHUH�VRSUD�OD�WRUWD�H��FRQ�O·XVR�GL�XQ�FROLQR�D�
PDJOLH�PROWR�VWUHWWH��VSDUJL�OR�]XFFKHUR�D�YHOR��4XDQGR�DYUDL�WROWR�LO�FDUWRQFLQR�
sulla torta rimarrà il tuo disegno!


