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Le erbe aromatiche
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In giardino, in cucina, nella cosmesi ma anche per la salute e il benessere: le
piante aromatiche accompagnano la nostra vita in molti modi diversi.

Sono facili da coltivare e non richiedono particolari attenzioni, quindi anche i
meno esperti possono cimentarsi con la coltivazione delle diverse varieta,
magari partendo da quelle piu tradizionali.

La loro peculiarita & quella di contenere sostanze di odore gradevole, gli aromi,
ricchi di oli essenziali, la cui funzione biologica si ipotizza possa essere: di
difesa dagli insetti fitofagi, per i quali risultano repellenti; di stimolanti il
metabolismo vegetale; nei fiori di attrazione per gli insetti pronubi; di agenti
allelopatici per la difesa e la competizione con altre specie, e di difesa dagli
erbivori.

Da tempo immemorabile le varie erbe aromatiche sono state piantate a
bordura o in piccoli appezzamenti negli orti dove si sa che beneficano gli
ortaggi piu insipidi.

L'unica eccezione a questa regola generale € il finocchio che ha un effetto
contrario a parecchie piante.

Molte erbe aromatiche hanno una buona influenza sulle piante che le
circondano. Tutti gli ortaggi vengono potenziati dalla maggior parte delle erbe
aromatiche, come borragine (meglio se coltivata in un angolo vicino o in
un'aiuola separata), lavanda, issopo, salvia, prezzemolo, cerfoglio, estragone,
erba cipollina, timo, maggiorana; aneto, camomilla, levistico.

Spesso vengono confuse con le spezie, ma queste vengono usate secche.

Riguardo le sostanze aromatiche la produzione puo essere distribuita in tutta la
pianta o localizzata in determinati organi, come:

+ Semi: finocchio, cappero, ginepro, aneto, anice verde, cumino romano,
alloro, , ecc...

+ Bulbi o radici: cipolla, aglio, scalogno, calamo aromatico, ecc...

Foglie: borragine, melissa, erba cipollina, dragoncello, balsamita, rosmarino,
salvia, timo, santoreggia, rucola, ecc...

* Legno: sandalo, ecc...

+ Fiori: origano, maggiorana, calendula, lavanda, issopo, ecc...
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Ci possono essere inoltre fasi vegetative in cui la presenza di sostanze aroma-
tiche raggiunge il massimo della produzione (per esempio subito prima della
massima fioritura).

Le piante aromatiche possono essere specie arboree (per esempio Citrus,
eucalipto), arbustive (per esempio rosmarino, ginepro) o piu frequentemente
erbacee annuali, biennali, perenni. La produzione di sostanze aromatiche puo
avvenire con la raccolta di specie spontanee, ma normalmente si coltivano
come specie orticole, per garantire le quantita e qualita richieste dal mercato.

Molte piante aromatiche hanno anche proprieta medicinali e officinali (come ad
esempio la menta), ma vengono generalmente utilizzate:

+ In cucina come spezie per insaporire i cibi, 0 prolungare la conservabilita di
alcune pietanze

+ In erboristeria fresche o piu frequentemente essiccate per la preparazione di
infusi 0 bevande dissetanti

+ Industrialmente per la preparazione di liquori o amari

+ In profumeria per la preparazione artigianale di profumi, pomate e creme

* Nelle industrie chimiche per l'estrazione delle essenze destinate alle indu-
strie alimentari, cosmetiche e farmaceutiche (sempre di piu sostituite dagli
aromi di sintesi, meno costosi e con caratteristiche costanti)

+ In alcune religioni, gli aromi sviluppati dalle gommoresine e dai balsami sono
parte integrante o accessoria della liturgia.

Vengono elencate in ordine alfabetico, secondo il nome scientifico e comune,
le piante aromatiche piu frequentemente coltivate o spontanee in ltalia.
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ERBE AROMATICHE: UTILIZZO IN CUCINA

Le piante aromatiche sono fondamentali in cucina, danno gusto e sapore tanto
da rendere decisivo il loro contributo per decretare la riuscita di un piatto. Utiliz-
zabili sia fresche, che essiccate o addirittura surgelate, vantano, grazie alla
propria gradevolezza, anche una decisiva funzione ornamentale: prima in
vaso, poi sulla pietanza.

Le aromatiche non dovrebbero mai mancare nelle nostre case: in dispensa
nella variante secca; in balcone/giardino per riempirli dei colori e dei profumi
delle diverse varieta di piantine. Cosi ci si pu0 garantire, nella giusta stagione,
aromi sempre freschi.

Dal periodo primaverile possiamo organizzare un angolo nel nostro orto azien-
dale con le piante che si intendono utilizzare in cucina: conservarle per I'utilizzo
sara poi facilissimo.

Infatti le erbe aromatiche si mantengono in frigorifero nel cassetto delle verdure
oppure possono essere tritate ed essiccate o ancora congelate: bastera met-
terne un pd in un piccolo contenitore, coprirle di olio e metterle nel freezer.
Saranno pronte per essere tirate fuori al bisogno.

Ma quali sono le erbe aromatiche? Come si possono usare in cucina? Quali
sono i giusti abbinamenti con i diversi cibi?
Entriamo nello specifico e illustriamo quelle maggiormente utilizzate.
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BASILICO

E’ la regina delle erbe in cucina, la pianta pud superare il metro e mezzo di
altezza, ha un fusto eretto e ramificato dal basso.

Esistono piu di 40 varieta di basilico, ma le piu utilizzate sono:

+ il genovese DOP: ha foglie molto larghe e molto profumate ed & cosi
chiamato perché ¢ la varieta utilizzata per la preparazione del famoso pesto
ligure; il napoletano: ha un aroma che ricorda la menta ed & piu delicato
rispetto al basilico tradizionale;

+ il violetto: € una varieta che ha foglie rosso-viola e un sapore piu forte
rispetto al basilico tradizionale e leggermente piccante;

+ il greco: & una varieta che cresce a forma di cespuglio con foglie verdi,
piccole, allungate e molto profumate.

Il basilico & alla base della cucina mediterranea. Ingrediente protagonista nel
pesto alla genovese, si sposa alla perfezione con timo, finocchio e origano.
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Il suo aroma nasce dagli oli essenziali che gli conferiscono anche proprieta
digestive, antispasmodiche e anti-infammatorie. In cucina & preferibile
utilizzarlo crudo o aggiungerlo a fine cottura: dara un gusto speciale alla salsa
di pomodoro, alla pizza, alle insalate, alla caprese, alle zucchine e alle
melanzane, ma anche alle carni bianche e alle uova, oltre che ai dolci di frutta.

Attenzione: il basilico non va mai tagliato con il coltello, ma spezzettato con le
mani per preservarne il profumo.

Il miglior modo per consumare il basilico, sia per apprezzare al massimo
I’'aroma di cui sono ricchi i suoi oli essenziali, sia per assumerne tutte le
proprieta nutritive, & crudo, poiché essiccato non mantiene inalterate le sue
proprieta.

Quindi, il consiglio &€ di consumarlo fresco o surgelato, preferibilmente
raccolto da una piantina non troppo giovane, cioé piu alta di 10 cm, in cui il
quantitativo di metileugenolo, la sostanza tossica, &€ molto ridotto.

Non allarmarti: nonostante alcuni studi abbiano dimostrato che nel basilico
sono presenti alcune sostanze classificate come tossiche, come I'estragolo e |l
metileugenolo, lo scarso quantitativo che se ne utilizza in cucina per dare
sapore e profumo ai piatti rende questo rischio nullo.
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PREZZEMOLO

Il prezzemolo (Petroselinum hortense o Petroselinum sativum) € una pianta
erbacea biennale, perenne allo stato selvatico, appartenente alla famiglia

delle Apiaceae. Originario del’area mediterranea, & di facile e diffusa
coltivazione nei nostri orti e giardini.

Assieme alle varie erbe aromatiche, la menta, il basilico, il timo, 'aneto e
'origano, € wusatissimo nella cucina mediterranea, perché €& molto
aromatizzante e digestivo, questo perché contiene un olio essenziale che
stimola la secrezione di succhi gastrici e che ne fa un’erba aromatica
abbinabile a tantissimi piatti.

Prezzemolo: Largamente usato in cucina per decorare numerose pietanze
sia cotte che crude, per insaporire salse e ripieni, piatti di pesce e di carne.
Come vuole il detto, si pud usare praticamente dappertutto. Si utilizzano le
foglie, sminuzzate piu 0 meno grossolanamente, aggiungendole solitamente
agli altri ingredienti quasi a fine cottura. |l prezzemolo non va centrifugato per
farne dei succhi, poiche, in alte concentrazioni, € velenoso.
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ORIGANO

L’origano € tra le erbe aromatiche dal profumo piu intenso e dal gusto
inconfondibile, tipico ingrediente comune a tutta la cucina mediterranea ed
italiana in particolare. Come non pensare al connubio con la pizza, a cui dona
quel gusto distintivo che la caratterizza? Ma non tutti sanno che questa spezia
che usiamo come condimento & anche una grande fonte di preziosi
composti per la salute. Infatti, la medicina popolare di un tempo ricorreva
spesso ai benefici effetti dell’origano e attualmente [I'erboristeria sta
riscoprendo e riproponendo questo affascinante prodotto.

E’ un erba aromatica usata prevalentemente secca; ha un sapore rustico e
lievemente piccante, molto aromatico.

Ne esistono 4 varieta principali:

+ Origano comune

+ Origamo meridionale

+ Origano maggiorana

+ Origano siciliano

Per quanto riguarda I'essiccazione, I'origano va essiccato in luogo buio e
areato perché il sole disperde I'aroma, se I’essiccazione avviene rapidamente
I’origano avra un profumo piu intenso.
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ERBA CIPOLLINA

L'erba cipollina & un’erba aromatica che pud accompagnare piatti di ogni
genere, da sola o in combinazione con altre spezie. Le foglie hanno un sapore
e un odore che ricordano la cipolla, ma molto piu delicato e meno
persistente.

E un validissimo ingrediente da utilizzare come sostituto sia dell’aglio sia della
cipolla, delle quali & stretta parente e, proprio per il suo sapore molto piu
delicato e digeribile, conferisce ai piatti un’aromatizzazione “elegante”
specialmente in quei piatti dove & necessario dare poca enfasi aromatica
affinché non si coprano i sapori principali.

Tra le erbe aromatiche in cucina, la cipollina € forse quella che meglio si presta
a dare un tocco di colore e vivacita a tutti i piatti. Oltre al suo sapore a meta tra
aglio e cipolla, infatti, I'’erba cipollina & anche decorativa. Infatti i fiori sferici di
colore rosato che fanno la loro comparsa nella bella stagione, sono
commestibili e hanno un sapore altrettanto delicato, simile alla cipolla.
Possono essere utilizzati per guarnire i piatti e decorare le insalate.
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SALVIA

Le proprieta di questa pianta aromatica sono racchiuse anche dal suo nome.
La parola deriva infatti dal verbo latino salvere, che significa “star bene, godere
di buona salute” e probabilmente fa riferimento al fatto che, gia in epoca antica,
la salvia era utilizzata come rimedio per moltissimi disturbi, grazie alle sue
proprieta disinfettanti e antibatteriche.

Le foglie di questa pianta aromatiche sono molto particolari: ricoperte da una
sorta di peluria che ricorda il velluto, hanno un aroma intenso e un sapore
rustico e leggermente amaro-piccante. Si pud utilizzare sia fresca che secca,
ma in ogni caso le foglie migliori sono quelle mature perché contengono piu oli
essenziali e quindi hanno un aroma piu intenso.

Pub essere gustata fritta, nei sughi bianchi per insaporire i primi piatti insieme
al burro, nei secondi di carne come arrosti, bolliti, spiedini o saltimbocca alla
romana, con i legumi oppure con la frutta cotta. Molto fresco € il sorbetto alla
salvia che solitamente viene portato durante i pranzi di un certo spessore per
ripulire la bocca tra una portata e I'altra.
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MENTA

E’ una pianta aromatica e officinale dalle proprieta digestive, antisettiche e
rinfrescanti, utile anche per la cura della pelle.

Ne esistono piu di 40 specie, ma quelle piu facili da reperire sono 3:

+ la menta piperita: questa varieta & usata soprattutto per aromatizzare liquori
e cocktail, caramelle e dolci, ma anche per creare il celebre sciroppo di menta,
che in genere si consuma diluito con acqua o con latte fresco in estate;

+ la mentuccia: con il suo aroma balsamico meno intenso e il suo sapore piu
vegetale si abbina molto bene ai funghi ed € molto usata per i carciofi alla
romana;

+ la romana: ¢ la protagonista di molti piatti salati della tradizione, la classica
trippa ma anche carni, sughi, verdure e insalate.

Semplice da coltivare in vaso, la menta € molto utilizzata nelle cucine
anglosassoni, dove ¢ la principale erba aromatica per insaporire patate, piselli,
carni come montone e agnello.

In cucina le foglie di menta vengono adoperate principalmente come

o
.m? Unione Europea / Regione Marche - @ i:
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aromatizzante nelle ricette.

Le foglie della pianta si possono usare ad esempio per preparare il pesto di
menta o contorni come le melanzane in padella con la menta, oppure anche
ricette dolci tra cui torta alla menta e macedonie di frutta fresca; ottimo
’abbinamento uva e menta e fragole e menta.

Dissetante e digestiva, € ottima anche per insaporire verdure cotte e crude in
insalata, legumi freschi, salse e dolci.

Molto diffuse sono anche le bevande preparate con questa pianta sia alcoliche
sia analcoliche, dal’acqua aromatizzata alla menta, al liquore alla menta,
fino al famosissimo mojito, un pestato o cocktail a base di menta e rum con
zucchero e lime.

Con lo sciroppo di menta si preparano invece 'acqua e menta, il latte e
menta e le caramelle alla menta, queste ultime realizzabili anche con I'olio
essenziale di menta e utilissime in caso di alitosi.
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ROSMARINO

E’ un arbusto aromatico, usato soprattutto per le sue proprieta aromatiche
uniche. In realta, possiede diverse altre proprieta, che lo rendono ideale per
diversi altri utilizzi.

Il rosmarino ha un sapore legnoso, leggermente amaro e puo essere usato sia
fresco che essiccato.

Questa pianta aromatica € insostituibile in cucina, soprattutto nella dieta
mediterranea. Immancabile su carne, pesce, nella preparazione di salse e
marinature.

Le foglie di rosmarino, fresche o essiccate, vengono aggiunte a molte
pietanze come arrosti, intingoli, piatti a base di patate e torte rustiche, oppure
su pane e focacce.

| rametti di rosmarino, inoltre, vengono utilizzati insieme all’aglio per
aromatizzare olio di oliva e aceto con risultati eccellenti. Il suo uso rende i cibi
non solo piu gustosi, ma anche piu digeribili.

Anche i fiori di rosmarino sono commestibili e vengono spesso utilizzati per
aromatizzare e guarnire le insalate.

Si pud inoltre preparare un infuso di rosmarino che si rivela ottimo, ad esempio,
in caso di difficolta digestive.
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MAGGIORANA

La maggiorana (Origanum Majorana) € un’erba aromatica dal sapore
simile a quello dell’origano e diffusa in diverse aree del Mediterraneo e
dell’Est Asiatico.

La maggiorana € una pianta dalle foglie molto piccole, ma ricche di oli
essenziali e vitamina C.

L'aroma & simile a quella dell’origano e diventa piu intenso se la maggiorana
viene lasciata essiccare in un luogo ombroso e areato. Va raccolta quando il
tempo & secco.
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Il Timo - nome scientifico Thymus vulgaris - & una pianta aromatica di piccole
dimensioni (alta circa 10-40 cm), appartenente alla famiglia delle Lamiaceae (a
cui appartengono anche il basilico, la menta, I'origano).

Due sono le varieta di timo piu comunemente conosciute:

+ il Thymus vulgaris che ha un aroma piu intenso

+ il Thymus serphillo che si differenzia perché la pianta € piu esile e ha un
aroma piu delicato e meno intenso ed & preferito in cucina rispetto al timo
volgare.

Esiste anche il Thymus citriodorus che si contraddistingue per un lieve
sentore di limone, il suo uso prevalente € in cucina o0 come ornamento, mentre
non é utilizzato in fitoterapia.

Tra le erbe aromatiche il timo & quella che ha piu proprieta digestive e
antisettiche che permettono una migliore conservazione dei cibi.

Il timo presenta un gusto caratteristico, simile a quello dell’origano, pertanto,
viene utilizzato principalmente come erba aromatica nella preparazione di piatti
salati, come patate al forno, insalate, carne, pesce o verdure estive, come
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pomodori, zucchine e peperoni. Inoltre, & ricco di proprieta benefiche per la
salute e puo essere utilizzato in forma di infuso o olio essenziale.

Il timo & un ingrediente meraviglioso, che viene utilizzato nelle cucine di tutto il
mondo, in particolare in Francia, in Italia e nel Mediterraneo.

Per la preparazione di pietanze con carne, pesce o verdure, si possono
utilizzare foglie fresche o rametti interi per insaporire i piatti e rendere ancora
piu gustosa il piatto!
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L'aglio (Allium sativum) & una pianta perenne bulbosa appartenente alla
famiglia delle Liliaceae ed originaria dell’Asia, tuttavia, ad oggi la coltivazione
dell'aglio € molto diffusa in tutto il mondo. Infatti, la pianta di aglio non
necessita di particolari cure e si adatta bene a molte condizioni climatiche e
a quasi tutti i tipi di terreno.

Tra tutte le spezie e aromi, I'aglio & davvero multiuso.

Oltre a fare bene alla salute perché ricco di sali minerali, vitamine,
oligoelementi e aminoacidi, pud essere usato anche in casa per allontanare in
modo naturale insetti indesiderati e tarme.

Il metodo di semina piu diffuso per I'aglio € la riproduzione tramite spicchio,
perché la pianta di aglio in genere non & in grado di produrre semi fertili.

L’aglio ha un sapore pungente, per questo, non &€ amato da tutti, tuttavia,
regolando bene la dose, puod conferire maggiore appetibilita al piatto.

Inoltre, I'uso di spezie ed erbe aromatiche pud essere utile per insaporire le
pietanza riducendo il consumo di sale e salse, ottenendo, quindi, un beneficio

cal

i
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sulla salute cardiovascolare.

L’aglio si pué consumare crudo o cotto, si pud utilizzare per insaporire salse,
olio, primi, verdure, zuppe, minestre, polpette o insalate.

Un uso alternativo ed interessante dell’aglio € quello dell’aglio marinato, dal
sapore piu delicato e piu digeribile, utile, quindi, nel caso in cui si preferisse un
sapore meno invadente o in caso di difficolta a digerire I'aglio.

Esistono numerose ricette con I'aglio, tra le piu note, troviamo sicuramente
quella della pasta all’aglio, olio e peperoncino.

Rimanendo nella tradizione culinaria italiana, ricordiamo anche la ricetta del
pesto di aglio, una ricetta tipica della regione ligure, a base di aglio, pinoli e
parmigiano.

Una ricetta gustosa che pud essere utile per accompagnare dei fritti o del
pesce ¢ la skordalia greca, una salsa a base di aglio e patate o noci.

Infine, I'aglio pud essere utilizzato anche per insaporire il guacamole, una salsa
a base di avocado oppure dell’olio da utilizzare come condimento per carne o
pesce.
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ALLORO

E’ un arbusto aromatico, perenne e sempreverde, della famiglia delle
Lauraceae. Tale pianta & originaria del continente asiatico, dove cresce
spontaneamente. E’ stata successivamente importata nel territorio europeo
con una predilezione per le aree bagnate dal Mar Mediterraneo.

Le foglie raccolte in luglio-agosto hanno un profumo piu intenso. Si possono
conservare in un contenitore di vetro chiuso e asciutto: in questo modo il loro
profumo si manterra inalterato per circa un anno.

Laurus significa ‘lodare’, termine attribuitogli in virtu delle proprieta curative
insite nella pianta e con la parola ‘nobilis’ si fa riferimento alla reputazione di cui
godeva l'arbusto.

In alcune regioni d’ltalia, I'alloro viene chiamato anche lauro. Infatti, questo
aspetto desta un po’ di confusione perché tale appellativo viene assegnato
anche ad un’altra specie arbustiva: il lauroceraso.

Lauroceraso
Specie arbustiva sempreverde appartenente alla famiglia delle Rosaceae, il cui
nome scientifico € Prunus laurocerasus.



>
B ek

S
ik *, Unione Europea / Reglone Marche o 3 REGIONE =
4 ¥ ﬁ P melll‘mmul mumugumzma-gnﬂ “ ik MEECI‘
IMERESA VERDE E TEMPO DI AGRICOLTURA g
MarRCHE Sl

R A T U A O T 8

Ma a differenza dell’alloro, il lauroceraso possiede foglie dentellate, di colore
verde vivace sulla superficie e di dimensioni maggiori rispetto alla lauracea.

| fogliame e i frutti del Laurocerasus contengono acido cianidrico che puo
risultare letale se ingerito dall’'uomo.

La pianta & tossica?

[l termine lauro fa riferimento a due tipi ben distinti di piante: il Laurus Nobilis
che viene impiegato sia in fitoterapia per le sue interessanti virtu terapeutiche
che, come erba aromatica, nell’arte culinaria e il Prunus Laurocerasus.
Quest’ultima specie arbustiva viene impiegata solo come pianta ornamentale e
non &€ commestibile. Se ingerita, oltre ad essere tossica, & potenzialmente
letale.

La principale differenza, oltre al portamento, risiede nelle foglie:

+ La foglia di alloro € scura, ondulata lungo i margini e, se spezzata, emana
un odore aromatico caratteristico.

+ Le foglie del lauro sono invece piu chiare, non hanno margine ondulato e
stropicciate odorano di mandorla amara.

Dopo aver fatto le dovute distinzioni, I'impiego delle foglie di alloro in cucina
risale a tempi remoti, il suo sapore deciso ed aromatico si presta ad
impreziosire piatti a base di carne (in particolare selvaggina), pesce e minestre.
Spesso viene utilizzato per aromatizzare fagioli, lenticchie, castagne bollite,
patate al forno e carciofini.

Il suo gusto vivace intensifica il sapore di gamberi e crostacei.

Tuttavia, il consiglio € di impiegare tale erba aromatica con moderazione nella
realizzazione di ricette, in quanto la sua profumazione forte potrebbe
sovrastare il gusto di altri alimenti.
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Alcuni usi in cucina delle erbe aromatiche

Alloro Insaporisce sughi e intingoli.
Ottimo con pesce e selvaggina.
Si usa nella cottura dei legumi.

Aneto Simile al finocchio e al finocchietto selvatico, ma piu
delicato.

Ottimo con il pesce, spesso abbinato al salmone, ma anche
con formaggi freschi ed omelette.

Usato generalmente nelle marinate e per arricchire sughi
per la pasta.

Basilico Ottimo nei sughi e in tutte le preparazioni a base di
pomodoro.
Si usa nelle insalate spezzettato, in piatti di verdure e carne.

Erba cipollina Di gusto simile alla cipolla, aromatizza formaggi freschi,
patate, zuppe, piatti a base di uova.

Maggiorana Molto versatile in cucina.

Simile all'origano, ma un poco piu delicata.

Si usa fresca su minestre, zuppe, verdure, formaggi freschi,
uova e carne.

Menta Dal gusto fresco, viene spesso usata nella preparazione di
gelati, semifreddi in abbinamento a frutta. Si usa a crudo in
insalate o con zucchine stufate.

Ottima come infuso rinfrescante e distensivo.

Origano Si usa secco su piatti a base di pomodoro, abbinata a
verdure in padella e piatti a base di uova, ma anche con
carne, patate e pesce.

Prezzemolo Insaporisce legumi, pesce, insalate di mare, patate.
Molto versatile in cucina da usare rigorosamente a crudo
perché ricco di vitamina C.

Rosmarino Eccellente con carni, selvaggina, piatti grigliati, pesce e
patate arrosto.

Salvia Si usa spesso in abbinamento al rosmarino, e quindi, per gli
stessi usi.

Santoreggia Principalmente usata per piatti a base di uova e verdura.

Timo Aromatizza verdure e pesce cotti, legumi, patate in padella,

carne e cacciagione.
Ottima la tisana digestiva.
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TAGLIATA DI MANZO ALLE ERBE AROMATICHE

Ingredienti:

+ 800 g Controfiletto di manzo o taglio adatto per la tagliata
* 1 mazzetto Erba cipollina

* 1 mazzetto Maggiorana

+ 1 ciuffo Prezzemolo

* 1 mazzetto Timo

* 1 mazzetto Origano

+ qualche Foglia di Salvia

+ 2 cucchiaini Semi di finocchio

+ 250 g Vino rosso

* mezzo Limone

+ g.b. Olio extravergine d'oliva

* g.b. Sale

*+ g.b. Pepe misto in grani macinato al momento

La tagliata di carne per farla diventare ancora piu tenera si pud scegliere di
marinarla con il vino rosso per mezz'ora ma anche per 2-3 ore.
Quindi prendi il pezzo di carne e ponilo in una ciotola e coprilo con il vino rosso
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e lascia riposare per mezz'ora.

Nel frattempo lava tutte le erbe aromatiche e frullale con 8 cucchiai di olio
extravergine di oliva, il succo del limone, il sale e il pepe misto macinato al
momento.

Frulla le erbe grossolanamente, non devono diventare una crema ma piuttosto
un intingolo.

Dopo aver frullato le erbe aromatiche aggiungi i semi di finocchio interi e lascia
riposare il condimento per mezz'ora.

Sgocciola la carne e scottala velocemente sulla piastra che avrai preriscaldato.
L'importante & che la temperatura sia elevata e che non infilzi o punzecchi mai
la carne per evitare che fuoriescano i liquidi trattenuti all'interno.

Cuoci la carne per massimo 4 minuti per lato, dipende anche dai gusti ma
I'ottimale sarebbe se l'interno della tagliata rimane rosa come puoi vedere
anche dalla foto.

Girala una volta sola, quindi cuocila 4 minuti per lato e usa una spatola o una
pinza afferrando la carne lateralmente.

Appoggia la carne su un tagliere e con un coltello affilato taglia tutte fettine o
listarelle e adagiale su un piatto che avrai scaldato e cospargi la tagliata con
I'intingolo di erbe aromatiche.

Se vuoi puoi irrorare con un filo di olio extravergine di oliva ma il condimento di
erbe aromatiche € abbastanza corposo e io ho preferito non aggiungerne
ancora ma dipende dai gusti.
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CIAMBELLA ALLA SALVIA E PECORINO

La ciambella al pecorino con salvia e miele &€ una ciambella salata la cui
consistenza assomiglia al pane soffice ma & molto piu saporita e profumata
grazie alla salvia, al pecorino e al miele che dona a questa ricetta un retrogusto
davvero amabile.

Ingredienti

+ 500 g Farina 0 oppure 00, o tipo 1, 0 0 manitoba
+ 15 g Lievito di birra fresco

+ 30 g Miele Acacia o millefiori

* 60 g Pecorino grattugiato

+ 10 foglie Salvia

+ 25 g Olio extravergine d'oliva

* 1 cucchiaino Zucchero

+ 5g Sale

+ 250 ml Acqua
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Grattugia il pecorino. Lava le foglie di salvia e asciugale tamponandole con un
foglio di carta assorbente da cucina.

Trita le foglie di salvia.

Scalda leggermente I'acqua fino ad intiepidirla.

In una ciotola capiente versa la farina.

Aggiungi il pecorino grattugiato e mescola.

Al centro versa il miele e il lievito di birra sbriciolato.

Inizia ad aggiungere l'acqua tiepida e fai sciogliere il lievito e il miele.

Unisci I'olio extravergine di oliva, la salvia tritata e comincia ad impastare con
le mani.

Ora aggiungi il sale e impasta bene per circa 10 minuti, trasferendo l'impasto
della ciambella sulla spianatoia infarinata.

Forma una palla e riponila nella ciotola, copri con la pellicola alimentare o uno
strofinaccio e lasciala lievitare in un luogo a riparo dalle correnti di aria fino al
raddoppio circa 1 ora e mezza/due ore.

Per facilitare la lievitazione ma soprattutto per evitare sbalzi di temperatura che
potrebbero comprometterla metto la ciotola con limpasto coperto con la
pellicola trasparente nel forno spento con la luce accesa.

Trascorso il tempo di lievitazione sgonfia delicatamente l'impasto, dividilo in 2
parti uguali.

Con un matterello stendi due rettangoli, arrotola come a formare due cilindri
che con le mani puoi. modellarli per assottigliarli e allungarli.

Intreccia i due cilindri fra di loro, chiudili a ciambella avendo cura di sigillare
bene le due estremita.

Ungi uno stampo da ciambella dal diametro di circa 26/28 centimetri.
Trasferisci la ciambella al pecorino con salvia e miele nello stampo, copri con
un canovaccio e lascia lievitare per 30 minuti circa, fino a che non & cresciuta
di volume.

Inforna la ciambella al pecorino con salvia e miele a 200° per circa 40 minuti.
Sforna la ciambella e servila sia calda, che tiepida ma anche fredda.

Puoi scaldarla in forno per 5 minuti ogni volta che ti va di gustarla calda, puoi
congelarla e al momento del bisogno la tiri fuori, la fai scongelare e la scaldi al
forno o la gusti cosi, sembrera appena fatta.

La ciambella al pecorino con salvia e miele & ottima accompagnata con salumi
e formaggi.
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Impresa Verde Marche srl
Via Matteotti n° 7
60121 Ancona (An)
e.mail impresaverde.marche @coldiretti.it
Tel 071 - 207991 Fax 071-205796

Unita Operativa di Ascoli Piceno
Via Asiago n° 2
63100 Ascoli Piceno
Telefono 0736-344994- Fax 0736-344985

Unita Operativa di Fermo
Via Ragazzi del 99 n° 61/d
63900 Fermo
Telefono 0734-622092- Fax 0734-622832

Unita Operativa di Montegiorgio
Via Calatafimi n° 8/a
63833 Montegiorgio
Telefono 0734-962286- Fax 0734-965014

Unita Operativa di Offida
Via IV Novembre n° 8/a
63073 Offida
Telefono 0736-888445 - Fax 0736-888635

Unita Operativa di Valtesino
Largo del Risorgimento n° 1
63065 Ripatransone
Telefono 0735-907067- Fax 0735-90190

Unita Operativa di Petritoli
Zona Artigianale Paganelli
63848 Petritoli
Telefono 0734-655487- Fax 0734-658885

Pubblicazione realizzata con il contributo dell’lUnione Europea.

Il contenuto della presente pubblicazione non riflette necessariamente
la posizione o l'opinione della Commissione Europea.
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