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La quindicesima edizione della “Féta di trifolle” animera per tre giomi, da venerdi 28 a domenica
30 agosto, localita Champlan ad Allein.

Organizzata dalla Pro loco, in collaborazione con I’ Amministrazione comunale, questa sagra
celebra la patata, quale prodotto povero, molto utilizzato nella cucina tipica: in particolare, da non
perdere, a “Sorsa d’Allein”, cucinata in tempi remoti per
i contadini di Allein: una zuppa a base di patate, cucinate
con brodo, fagioli, fagiolini, carote, pere, mele e pane nero.

11 programma si apre venerdi 28 agosto, ore 20, con la serata
dedicata ai “coscritti” della Valle d’Aosta con la sedicesima
“Rencontre” e I'elezione di Miss e Mister Coscritto 2009.
Sabato 29, poi, spazio alle danze con la musica di Francesco e i
Blue Dream direttamente da Radiozeta.

Il momento clou per gli appassionati di enogastronomia sara domenica 29 agosto, con il pranzo
completamente a base di patate di Allein servito direttamente ai tavoli a partire dalle 12,30.

Piemonte

Cuneese
Ola al forno

Ingredienti per 6 persone: 500 gr di fagioli secchi, 500 gr di patate, 2 porri, 2 carote, 2 spicchi
draglio, 2 — 3 costine di maiale( se si vuole aggiungere anche uno zampino di maiale), una
cipolla,un gambo di sedano, prezzemolo,basilico, olio d’oliva, sale, pepe.

La sera prima mettere in ammollo i fagioli in acqua. Il giorno seguente scolare i fagioli e buttare
I’acqua dell’ammollo. A parte pulire accuratamente i porri, le carote, 1’aglio e il sedano, sbucciare
le patate e la cipolla tagliare tutto a pezzi.

In una capiente ola ( pignatta) di terracotta sistemare tutte le verdure alternandole a strati con i
fagioli, mettere all’interno le costine di maiale ed eventualmente lo zampino. Cospargere di
prezzemolo e basilico tritati, regolare di sale e pepe, bagnare con qualche cucchiaio di olio d’oliva
extravergine; coprire abbondantemente con acqua, e incoperchiare.

Un tempo questa preparazione veniva messa nel forno a legna dopo la cottura del pane e lasciata a
cuocere per almeno 6- 7 ore, allo stesso modo della tufeja canavesana. Occorre ricordare che alla
fine deve presentarsi poco liquida e tanto densa da poter immergere un cucchiaio di legno in modo
che rimanga dritto senza cadere. In mancanza del forno a legna, si pud cuocere molto lentamente
anche sul fuoco, fornello a gas o stufa, per cinque- sei ore, sorvegliando la cottura e mescolando se
necessario.

Eventi del fagiolo nel cuneese

Sagra del fagiolo e della salsiccia di Vottignasco

Vottignasco (CN), dal 22 agosto al 2 settembre 2012
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soppiantare quasi completamente gli altri legumi, diffondendosi anche tra gli strati meno poveri
della popolazione.

Proprieta dei fagioli

I fagioli sono molto nutrienti e, ricchi di vitamine A, B, C, ed E, contengono inoltre sali minerali e
oligominerali, come potassio, ferro, calcio, zinco e fosforo. Essendo legumi, i fagioli sono ricchi di
lecitina, un fosfolipide che favorisce I'emulsione dei grassi, evitandone 1'accumulo nel sangue e
riducendo di conseguenza il livello di colesterolo.

Tutti i tipi di fagioli contengono molta fibra, ma alcune varieta ne hanno in particolare abbondanza:
i fagioli neri, per esempio, contengono 6 grammi di fibra ogni porzione di mezza tazza, i fagioli
comuni e di Lima si aggirano sui 7 grammi, e con i fagioli dall'occhio si arriva a 8 grammi. I
fagioli in scatola fanno bene quanto quelli secchi, ma hanno un alto tenore di sodio, per cui & bene
scolarli e sciacquarli prima di consumarli. La fibra & preziosa per il metabolismo e aiuta a
raggiungere facilmente la sensazione di sazieta. I fagioli sono composti dal 60% di amidi e
zuccheri, mentre i fagiolini sono costituiti dal 90% di acqua, pertanto il loro contenuto proteico &
nettamente inferiore a quello dei fagioli, tuttavia contengono una maggior quantita di sali minerali e
di vitamina A.

I benefici del fagiolo per la salute

E noto da tempo che i fagioli (come tutti i legumi) sono un alimento molto utile per il nostro
organismo. La presenza regolare nella dieta di piccole porzioni di fagioli contribuisce attivamente
alla prevenzione e alla cura di parecchi disturbi come il diabete, I"aumento del colesterolo nel
sangue, I’ipertensione arteriosa, diversi tipi di cancro, le emorroidi, le vene varicose, la stitichezza,
ecc. Studi recenti hanno anche permesso di appurare che i fagioli contengono parecchie sostanze
protettive come gli antiossidanti e i fitoestrogeni. Inoltre, i fagioli sono molto ricchi di proteine (allo
stato secco ne contengono circa il 23%) e la loro integrazione nella dieta consente di rinunciare al
consumo eccessivo di alimenti proteici di origine animale, con vantaggi per la nostra salute, ma
anche perl’equilibrio sociale ed ecologico del pianeta. Le proteine animali, infatti, richiedono per la
loro produzione un impiego di risorse (come acqua, concimi, farmaci,ecc.) anche dieci volte
superiore a quello necessario per ottenere una quantita equivalente di proteine vegetali. Per una loro
perfetta utilizzazione nutrizionale, i fagioli andrebbero consumati assieme ai cereali. Non a caso,
proprio questa virtuosa combinazione ¢ alla base di molti piatti tradizionali come pasta e fagioli,
riso e fagioli, polenta e fagioli.

Ricordiamo infine che una ottimale digeribilita dei fagioli & possibile solo con un ammollo adeguato
(che serve a reidratare il seme, ma anche ad eliminare le sostanze antinutritive (come, ad esempio,
le antitripsine, che rallentano la digestione delle proteine) presenti nei legumi essiccati) e una
bollitura prolungata in acqua senza sale, da aggiungere solo a cottura ultimata (per favorire la
digeribilita della buccia). (Paolo Pigozzi).

Ricette vegetariane Ricette con carne o pesce
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Valle d’Aosta

Fessiluppu (ricetta tipica di Issime Valle d’Aosta)

da: Elida Noro Desaymonet, Luciana Faletto Landi, Maria Luisa di Loreto, Bianca Marcoz

Calchera, Gemma Ouvrier, Cucina tradizionale della Valle d’ Aosta, Priuli & Verlucca
editori, Pavone Canavese 2003 pag. 109

Ingredienti: 400 g di fagioli , 400 g di riso, burro fuso , toma

Mettere i fagioli in abbondante acqua fredda, salare e farli cuocere. Quando sono quasi cotti,
aggiungere il riso e terminare la cottura. Ungere una teglia di burro fuso e mettervi uno strato di riso
e fagioli, ricoprire con fette di toma grassa e ripetere gli strati. Terminare con la toma. Irrorare di
burro fuso caldo e mettere in forno.

Zampetti con i fagioli

Da: Alessandro Molinari Pradelli, La cucina della Valle d’Aosta, Newton & Compton
editori, Roma 2002, pag. 39

Ingredienti per 6 persone: 3 zampetti di maiale tagliati a meta, ben nettati, g 80 di lardo pestato,
mezzo dl di olio di oliva, 2 foglie di basilico, g 350 di fagioli borlotti freschi, sgranati, un cucchiaio
di rosmarino tritato una foglia di salvia, sale e pepe di mulinello

In un tegame (casseruola o pentola di ghisa), soffriggete il lardo nell’olio; calate gli zampetti. Poi i
fagioli; profumate con il rosmarino, il basilico e la salvia, regolate di sale, versate tanta acqua da
coprire il tutto, incoperchiate e portate a bollore. Raggiunto, abbassate la fiamma e terminate
(occorreranno alcune ore, quasi 4). Servite gli zampetti contornati dalle verdure ed umettati dal
fondo di cottura.

Per la Valle d’Aosta viene segnalata anche la Soga, una minestra di fagioli con cipolla e spezie,
patate, lardo affumicato e saouceusses rosolate, per la quale tuttavia non viene riportata la ricetta.
Parimenti viene segnalata la Sorsa una zuppa densa preparata con brodo, pane nero, patate, fagioli,
fagiolini, carote, pere e mele, ma non viene riportata la ricetta per 1’esecuzione.

Un appuntamento molto atteso & quello con la 39/a 'Feta dou Lar’, in
programma ad Arnad dal 26 al 30 agosto con una delle specialita Dop
regionali, il lardo della localita della bassa Valle d'Aosta, mentre quasi nello
stesso periodo (28-30 agosto) ad Allein si terra la 14/a 'Feta di Trifolle’,
dedicata alle ricette a base di patate, tra cui la 'Sorsa’, un primo piatto,che
viene cucinato con brodo, fagioli, fagiolini, patate,carote, pere, mele e pane
nero.

Manifes ]

Ad Allein prende il via la festa delle "Trifolle"
Foto tratta dal sito del Comune di Allein
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I fagioli

Esistono due tipi diversi di fagioli: Phaseolus L., che comprende i fagioli di origine americana, e
Vigna Savi, che comprende i fagioli del Vecchio Mondo altrimenti noti come "fagioli dall'occhio”,
cosi chiamati in virtt dell’anello nero intormno all’ilo del seme, diffusi in Europa prima della
scoperta dell'’America e della conseguente introduzione del genere Phaseolus. I fagioli, nella varieta
dei fagioli dolici o altrimenti detti fagioli dall’occhio, appartenenti alla specie Vigna Unguicularis,
originari dell” Africa sub sahariana, erano gia conosciuti ai tempi dei romani , ma non godevano di
una grande reputazione. Virgilio nelle Georgicheli definisce cibo vile e da poveri. Le prime ricette
le troviamo nel De re coquinaria di Apicio, risalente al I secolo. Si suggerisce qui di consumarli
lessati, stufati con carne di agnello o in insalata con pepe e garum, la famosa salsa di pesce dei
romani.

11 primo nome generico e quello volgare derivano entrambi dal latino phaseolus, a sua volta dal
greco phaselos (= barchetta), a causa della forma dei legumi che ricordano le sottili chiglie delle
navi dell'epoca classica; il nome generico Vigna é stato invece attribuito in onore del botanico
pisano del XVII secolo Bartolomeo Vigna.

11 genere Phaseolus L. comprende 36 specie, originarie dell’America e dell'Australia, solo alcune
delle quali coltivate come alimento.

Le specie implicate nella genesi delle moderne varieta coltivate in Europa sono sostanzialmente tre:
Phaseolus vulgaris L. (fagiolo comune),

Ph. lunatus L. (fagiolo di Lima) ,

Ph. coccineus L. (fagiolo di Spagna).

STORIA

La coltura dei fagioli cosiddetti "moderni" (genere Phaseolus) ebbe inizio in America, dal Peru alla
California, ad opera delle tribii precolombiane. Le prime evidenze archeologiche della coltivazione
di questo legume vengono quasi contemporaneamente sia dal Perii (5500 a. C.) che dal Messico
(circa 5000 a. C.), mentre la diffusione della coltura nelle rimanenti aree adatte dei due
subcontinenti si completo solo circa 2000 anni fa.

11 fagiolo di Lima, originario delle regioni tropicali dell'America centrale, risulta coltivato in Perit
Ppitlt 0 meno a partire dallo stesso periodo del fagiolo comune. Vasi contenenti fagioli di Lima
essiccati sono stati trovati in Peril in sepolture pre-incaiche.

Nonostante I'antichita della loro coltura, i fagioli non assunsero la ben nota importanza nella dieta
indiano-americana se non nel 1° millennio a. C. o addirittura, soprattutto nel subcontinente
settentrionale, oltre I'anno Mille. La tipica associazione tra fagioli e mais, che & ancor oggi alla base
dell'alimentazione di una cospicua parte dell'’America latina, divenne la base alimentare delle
popolazioni americane non molti secoli prima del viaggio di Colombo. La pianta del fagiolo
comune venne osservata quasi ovunque e da quasi tutti i primi esploratori del Nuovo Mondo.
Cristoforo Colombo la vide gia nel corso del suo secondo viaggio a Cuba; venne poi ritrovata da
Alvaro Nufiez Cabeza de Vaca in Florida nel 1529, da Jacques Cartier nel Delta del San Lorenzo
nel 1535, da Hernando de Soto nel Delta del Mississippi nel 1539, ecc.

L'introduzione delle specie americane nel Vecchio Continente porto a una progressiva sostituzione
e, contemporaneamente, a un aumento dell'importanza dei fagioli nella dieta degli Europei. Gia
all'inizio del 1500 il fagiolo comune veniva coltivato in Spagna, per poi diffondersi in tutta Europa
e di qui, piti tardi, nelle colonie dell'Africa, dell'Asia, persino ritornando in quelle parti dell'’America
settentrionale in cui la pianta non era mai stata coltivata dagli indigeni. Anche il fagiolo di Lima
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venne introdotto dapprima in Spagna e quindi in tutta Europa, ma con poco successo; migliore esito
ebbero le coltivazioni nelle colonie, soprattutto in Asia, in particolare nelle Filippine, Brasile e
Africa, dove & ancora oggi il legume pi diffuso.

La diffusione del nuovo legume in Europa fu straordinariamente rapida. In Italia le prime notizie di
coltivazione sperimentale risalgono al 1528-29, in Francia al 1533-35, nella Germania meridionale
al 1539. La diffusione del fagiolo in Italia fu patrocinata personalmente da Papa Clemente VII, al
secolo Giulio de' Medici, che ne promosse la coltivazione dapprima negli Orti Vaticani, quindi in
tutto lo Stato Pontificio, in particolare in Toscana. Secondo la tradizione, nel 1529 lo stesso Papa
Clemente VII avrebbe donato un sacco di sementi, provenienti dalla corte spagnola di Carlo V, al
canonico bellunese Pietro Valeriano, al secolo Giovan Pietro Dalle Fosse, umanista con interessi di
botanica. Questo primo sacco diede il via alla diffusione del nuovo fagiolo nel Veneto e in
particolare nel Bellunese, che rimane ancor oggi una delle aree produttive piii importanti e
tradizionali. E' un fatto sintomatico che le due principali varieta di fagioli coltivate a Lamon si
chiamano oggi Spagnol e Spagnolet.

Gia nel 1550 i nuovi fagioli erano coltivati in tutta la Pianura Padana, dove si diffusero soprattutto
perche erano in grado di inserirsi ottimamente nelle consociazioni e nei cicli produttivi locali.
Permettevano un raccolto supplementare ricavabile dallo stesso appezzamento, ad esempio facendo
crescere le piante di fagiolo arrampicate sui culmi del mais o tra i filari dei vigneti.

I nuovi fagioli americani non sfuggirono agli studiosi di botanica e agronomia dell'epoca. Il grande
medico e botanico Pier Andrea Mattioli (Commentarii in sex libros Pedacii Dioscoridis. .., 1544),
soffermandosi sulle vere o presunte proprieta medicinali dei nuovi legumi, notava come essi fossero
gia "a tutta Italia volgari, et se ne ritrovano di piii sorti, cioé di bianchi, di rossi di gialli et di
punticchiati di diversi colori". Alla fine dello stesso secolo z

(1591) risale anche la prima precisa testimonianza della
presenza in Europa del fagiolo di Lima, grazie ai disegni
del tedesco Lobel. Infine, a completare il quadro delle
specie, nel 1633 l'inglese John Tradescant introdusse in
Europa, precisamente nell'Orto Botanico di South-
Lambeth, il fagiolo di Spagna (Phaseolus coccineus),
anch'esso all'origine di alcune delle moderne varieta. Il
fagiolo di Spagna fu inizialmente coltivato solo per scopi
ornamentali, grazie alla bellezza dei fiori, e dovette passare
piti di un secolo perche anche alcune varieta di questa B
specie venissero coltivate per uso alimentare.

Nonostante la qualita delle piante americane fosse innegabilmente migliore rispetto a quelle
precedentemente coltivate, esse non sostituirono subito ne’ completamente quelle vecchie,
soprattutto nelle piccole aziende contadine che auto producevano il seme. Il famoso dipinto Il
mangiatore di fagioli di Annibale Carracci (1540-1609) raffigura un contadino nell'atto di cibarsi
con una ciotola di fagioli dall'occhio, non dei nuovi fagioli americani. Il significato del quadro &
comunque chiaro: il fagiolo rimaneva un cibo per i poveri, come nell'antica Roma. E' emblematico,
a questo proposito, I'epitaffio di Bertoldo: "Fu grato al re; mori con aspri duoli / per non poter
mangiar rape e fagioli": alimenti sani ma rudi, contrapposti alle vivande gentili e delicate che il
furbo villano era costretto a mangiare alla corte del Re Alboino (G. C. Croce, Bertoldo, 1606).
Un'altra circostanza che rallento I'introduzione del fagiolo in Europa fu la diffusa credenza che
voleva il prodotto secco scarsamente digeribile. Anche nei confronti delle altre leguminose da seme
(fave, ceci, lenticchie, cicerchie, piselli, lupini) il fagiolo americano non ebbe inizialmente vita
facile. Per la diffusione massiccia come cibo si dovettero aspettare alcuni secoli, ma nel ‘700 i
fagioli erano i legumi piti consumati in Spagna e in Olanda. In Francia la diffusione fu ancora pitt
lenta, ma anche 1i nell'800 i fagioli divennero il legume piii coltivato. In Italia, i fagioli rimasero
subordinati a ceci e fave fino al '600, ma tra il '700 e 1'800 ebbero una tale espansione da
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Introduzione

Esistono gia dei libri sui fagioli, non sara questo il primo della serie, e neppure ’ultimo,
naturalmente. Penso tuttavia che valga la pena di scriverlo, mi sento di farlo, perche i fagioli sono
uno di quei cibi universali che sono stati adottati da tutte le popolazioni in qualsiasi parte del
mondo, e ciascuno ci ha messo del suo, ha espresso la propria fantasia ed inventiva.

Studiare le ricette e le storie di fagioli significa, per questo motivo, studiare la storia e il costume di
molte popolazioni del mondo e rappresenta un viaggio affascinante, una vera avventura della mente
e dello spirito, e pure dello stomaco, alla fine.

Sarebbe impossibile fornire un repertorio completo delle ricette di fagioli in Italia e nel mondo,
perché il loro numero € immenso, e neppure & questo lo scopo della ricerca. E’ possibile tuttavia
raccogliere quelle pid tipiche e caratteristiche e le loro varianti, in modo da fornire un campione
abbastanza rappresentativo, farcene un’idea e arricchire le nostre conoscenze gastronomiche.

Da quando nel XVI secolo sono stati introdotti in Europa e nel nostro paese i fagioli americani, e
si sono affiancati a quelli antichi dell’occhio che ci stavano da millenni, hanno avuto una diffusione
rapida e inarrestabile, si sono conquistati un posto di primo piano sulle nostre tavole.

E’ possibile affermare che essi hanno fortemente contribuito alla sopravvivenza delle popolazioni
del continente europeo durante i lunghi e dolorosi secoli di sottosviluppo e miseria, fin quasi ai
giorni nostri, almeno per le classi subalterne, nelle campagne ed anche in citta.

Fagioli e carne di maiale sono stati il carburante dei poveri, spesso in abbinamento tra di loro;
riserva preziosa di proteine, vitamine, sali minerali, e calorie.

Da noi in Italia ogni regione ha le sue ricette di fagioli, ogni localita, ogni paese, ogni famiglia
perfino, molte di esse apparentemente si assomigliano, tanto che diresti che & sempre la stessa
ricetta rielaborata mille volte, ma il piccolo o grande particolare che le distingue connota una certa
mentalita, un modo diverso di vedere le cose, una sensibilita particolare e sotto a tutto questo una
diversa economia legata ad un particolare ambiente, ad un microclima.

La storia di ogni piatto & la storia del gruppo umano che lo ha prodotto, dei suoi uomini e delle sue
donne, e dell’ecosistema che essi abitano, dei fili che intrecciano fra di loro e con i vicini di altre
comunita; una storia piccola e minima, ma affascinante, unica e insostituibile.

Ciascuno, come abbiamo visto, ha elaborato una propria soluzione, ci sono tuttavia delle
preparazioni “ canoniche” riconoscibili e riproducibili, pur nella variabilita delle componenti e delle
dosi peculiari ad ognuna di esse. Molte hanno in comune la rusticita del piatto e il connubio con la
carne di maiale sottoforma di cotiche, piedini, costine ( o puntine che dir si voglia), cotechini,
lardo...non ¢’¢ che I'imbarazzo della scelta.

In genere sono preparazioni ad alto contenuto calorico create da popolazioni rurali che avevano
bisogno di calorie ed energia e avevano appetiti e stomaci diversi dai nostri di oggi, tuttavia, in
modo per me inatteso, molte di esse sono strettamente vegetariane, eseguite abbinando i fagioli ai
vari prodotti dell’orto, alle erbe di campo , a tutto quello di vegetale che si riusciva a reperire in
qualche modo, si che esse sono perfettamente in linea con le attuali sensibilita gastronomiche.
Cominceremo a vedere le ricette della nostra regione, anche se rischio di venire accusato di
campanilismo, e questo libro & dedicato esclusivamente alle ricette di fagioli del Piemonte, uguali e
diverse da tutte le altre, ma per noi le ricette dei nostri nonni, indimenticabili, insostituibili, gloriose
e perfino commoventi....e buone, buonissime, le migliori di tutte. Roba * de noaltri”...acc...questo
& veneto...” roba nosta” , volevo dire.
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