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Sardegna
La Cucina della Sardegna

La cucina sarda ¢ tradi-
zionale, ¢ lo specchio
fedele di un’antica cul-
tura. Terra di fortissima
identita, compresa tra il
mare, le lagune pescose
ed i rilievi dell'interno,
arricchita durante la sua
lunga storia attraverso
apporti esterni prove-
nienti da scambi e con-
tatti con diverse culture
mediterranee.

Ancor oggi continua a
preservare intatte cono-
scenze alimentari prei-
storiche, rielaborate e
arricchite dalle conoscenze dei popoli dommaton Fenici, Punici,
Romani, Genovesi, Pisani, Catalani, Spagnoli e Piemontesi.

Una cucina casalinga, e popolare, variegata e ricca di sapori, carat-

terizzata dall'insularita e dalla cultura agropastorale, una terra uni-
ca circondata dal mare, favorita da un mite clima mediterraneo
ideale per produrre materie prime uniche e genuine. I suoi sapori,
autentici unici e genuini, originali e semplici allo stesso tempo, so-
no figli della tradizione agricola e pastorale dell’isola, contaminata
dalle altre tradizioni mediterranee. Una gastronomia basata su ri-
cette antiche tramandate di generazione in generazione; una tipica
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Prodotti agricoli e vegetali sardi
In Sardegna si possono trovare pressoché tutte le verdure dei climi
mediterranei, cosi come vi crescono numerosissimi alberi da frut-
to. Alcuni di essi sono perd particolarmente diffusi e apprezzati
nella gastronomia isolana.

Frutta: nespole, albicocche, more selvatiche, susine, pere, meloni,
prugne, pesche, mele, uva sono tra le grandi coltivazioni isolane.
* Angurie (o cocomeri), frutto tipicamente estivo, grazie al suo alto
contenuto d’acqua svolge una buona azione dissetante e anche diu-
retica; ottimo anche per gustose macedonie.

* Agrumi - Arance, sono prodotti vegetali che in Sardegna conoscono
una buona diffusione dovuta all’alta qualita che ne connota il sapore
come i valori vitaminici. Gli agrumi hanno i loro luoghi di produzio-
ne principali in provincia di Cagliari, in diverse qualita: le bionde,
moro, tarocco, sanguinelle ¢ il gruppo dei Navel.

* Arancio di Muravera: un prodotto commercializzato allo stato fresco,
che proviene da un gruppo di varieta di arancio coltivate nel Sarrabus
(Comuni di Muravera, San Vito, Villaputzu. e Castiadas).

* Asparagi selvatici - isparau — sparau — iparamu

Gli asparagi appartengono alla famiglia dei gigli e dei mughetti.

La pianta erbacea ¢ costituita da piccole foglie e fiori di colore giallo.
Gli asparagi sardi sono ortaggi molto fini dai pigmenti verde scuro. dal
gusto deciso e fortemente aromatico, hanno consistenza carnosa e
sapore delicato. Crescono nelle campagne in grande quantita e so-
no normalmente raccolti dalle famiglie per le proprie pietanze. Se
ne trovano di buonissimi in Anglona, Sulcis, Sarrabus. Difficili da
reperire sulle tavole dei ristoranti. Sono presenti in diverse ricette
della tradizione gastronomica isolana: si possono arrostire, lessare,

~ 14 ~
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cucina umile, ma che recentemente si ¢ evoluta con il progredire
del turismo.

E’ una cucina che si caratterizza per la sua “stagionalita” dove le
attivita prevalenti della pastorizia, dell’agricoltura e della pesca
sono ben sviluppate fin dai tempi pit antichi.

La tradizione pastorale, particolarmente radicata in questa regione,
ha dato origine ad una varieta sorprendente di prodotti tipici, nati
non solo dalla presenza di materie prime connesse all’attivita stes-
sa, ma anche dalla necessita di vivere lontano da casa per lunghi
periodi, senza avere la possibilita di preparare cibi complessi.

La cucina pastorale e contadina, si basa su ingredienti molto sem-
plici ed ¢ molto varia: cambia da zona a zona, non solo nel nome
delle pietanze, ma anche negli ingredienti, come I’uso delle nume-
rose varieta di verdure coltivate, per realizzare le gustose zuppe e
contorni, ma anche la raccolta delle verdure allo stato spontaneo
negli incontaminati e sterminati campi: finocchietto, borragine,
bieta, cicoria e tante altre. Le carni arrostite, il pane, i formaggi e
i vini sono i suoi cardini, insieme a piatti di mare e di terra, sia di
derivazione contadina che pastorale, di cacciagione, piuttosto atti-
va ¢ Iattivita venatoria perché da sempre terra generosa e ricca di
animali selvatici; di pesca e diraccolta di erbe spontanee: I'utilizzo
degli aromi che la Sardegna offre (rosmarino, mirto alloro, zaf-
ferano) danno alle pietanze un gusto raffinato ed estremamente
coinvolgente, che ogni provincia rispetta la propria tradizione uti-
lizzando i prodotti tipici della zona.

Fa parte della "Dieta mediterranea”, modello nutrizionale procla-
mato nel 2010 dall'Unesco tra i patrimoni orali dell'umanita.

La preparazione del "porcheddu arrostu” segnala la cultura tipica-
mente sarda: socializzare davanti al fuoco, valutarne la cottura, ri-

Ok
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Zafferano DOP - tsanfaranu -
zanfaranu - tanforanu — tafferanu /&
- tanfaranu - tonfaranu - tafferanu
- thaffaranu — thamfaranu.

Le caratteristiche morfologiche e
pedo climatiche di alcune zone
della Sardegna, unite a tradizio- Al
nali tecniche di coltivazione e lavorazione tramandate di padre in
figlio, consentono di ottenere un prodotto con peculiarita organo-
lettiche e gustative uniche ed inconfondibili. La piana di San Ga-
vino Monreale e le campagne di Turri sono sede di quello che vie-
ne definito I’oro di Sardegna.

Miele. La ricchezza delle specie vegetali
spontanee che crescono in Sardegna ga-
rantisce un‘ampia gamma di miele, dai
sapori ricercati ed unici. Numerose sono
le aziende che si dedicano alla apicol-

tura, all’allevamento cio¢ di api dome- .
stiche per la produzione del miele e della u
cera: nel tempo, anche queste tipologie

produttive hanno infatti assunto discrete proporzioni commerciali,
avvertendo la necessita di specializzarsi e di ampliare la gamma
dei prodotti. Di asfodelo, cadilloni, agrumi, eucalipto, card, o
cardu pintu, millefiori, casta-gno e corbezzolo - melalidone
olione, rosmarino. Le varieta del miele sono tutte di alto livello
grazie alla ricchezza della flora spontanea e a fioritura alternata.

Specialissimo quello amaro.

~ 13 ~
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Prefazione

. Un’icona nel mondo dell'enogastronomia
E nato a Cervia il “Tycoon” dei barmen Italiani, e approdato alla
ribalta Nazionale dopo un lungo girovagare di esperienze profes-
sionali nei migliori locali d’Europa, Peppino Manzi nel 1969 apre
il mitico “Cluny Piano Bar Restaurante” vera icona e punto di rife-
rimento del “bere bene” in Romagna. Coloro che hanno avuto la
fortuna di frequentare il “Cluny” ricordano Peppino con il suo im-
peccabile doppio petto blue a presenziare ed accudire amici e av-
ventori del suo locale. L’anno successivo inizia anche 1’insegna-
mento presso le scuole alberghiere e il suo locale diventa in breve
tempo il riferimento della Romagna “Bene” ed anche una vera e
propria “officina” di talenti da dove usciranno preparati motiva-
tissimi Barmen da inserire nel mondo del lavoro. Peppino, persona
veramente cordiale e preparata, ha sempre messo il suo sapere e la
sua competenza al servizio di tutti gli amanti del mondo del bere e
della cucina. Autore di numerosi libri e testi scolastici ancora oggi
in uso in moltissime scuole alberghiere, ¢ stato promotore ed auto-
re di tutte quelle innovazioni che il mondo della miscelazione ha
avuto nel corso degli anni. Suo anche il primo corso interattivo su
video-cassette, vera rivoluzione nel modo di divulgare un mestiere
che ha completamente cambiato 1’approccio nello svolgere corsi e
seminari per giovani e appassionati del mondo del “Food & Beve-
rage”. Con questi volumi digitali si aprono nuove pro-spettive per
gli amanti del bere, del bar e della cucina tradizionale, che voglio-
no intraprendere la fantastica carriera del “Bar-man”, carriera che
ci ha dato la possibilita di conoscere questo fantastico professioni-
sta risponde al nome di Peppino Manzi.

Orzes Alessandro

e
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« Cardi, il cardo ¢ un ortaggio invernale simile al sedano, ma ap-
partiene alla famiglia dei carciofi. La parte commestibile ¢ il gam-
bo, che ha un gusto simile a quello del carciofo, con sfumature che
ricordano vagamente il sedano. Sono numerosi i modi con i quali
si possono gustare: ¢ possibile prepararli al forno, fritti, lessati o
sott’olio oppure semplicemente crudi con un pizzico di sale.

« Castagne, il frutto della castagna ¢ racchiuso all’interno di un verde
riccio spinoso che si apre quando ha raggiunto un avanzato grado di
maturita. Aritzo, Fonni, Desulo e tutti gli altri centri del Gennargentu
vantano castagne di ottima qualita. Consumate arrosto e cotte al for-
no; utilizzate anche come ingredienti di prelibate minestre in ag-
giunta a patate, cotenna di maiale ed aromi; in alcune zone della
Sardegna si gustano con lo zafferano e lo zucchero.

« Ciliegie furistera — kariasa e ispiritu. Esistono due qualita di alberi
differenti: “Prunus avium”, o ciliegio dolce, ¢ il “Prunus cerasus”, o
ciliegio acido. Le ciliegie dolci sono chiamate “tenerine” per la
polpa tenera, di colore rosso scuro con succo colorato o di colore
chiaro; e “duroni” per la polpa soda; “amarene”, “visciole” e “ma-
rasche” quelle acide. Le duracine o duroni hanno dimensioni mag-
giori e polpa soda, sono di colore rosso scuro o nero con polpa ros-

sa, oppure di colore rosso chiaro con polpa giallastra o rosacea.

* Fagiolo bianco di Terraseo - Fagiolo tianese
Zona di produzione: Comune di Narcao,
nella frazione Terraseo, in provincia di
Carbonia/Iglesias. il fagiolo bianco di
Terraseo ¢ unico grazie ad un microcli-

ma favorevole e alla ricchezza di acqua.
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Presentazione

La cucina delle regioni costiere mediterranee € una ricerca dell'e-
nogastronomia tradizionale effettuata da esperto professionista che
ha dedicato la vita al perfezionamento del mestiere e della sua re-
lativa didattica.

Questo lavoro ¢ dedicato ai buongustai, agli amanti della buona
tavola, ai cultori del turismo gastronomico e soprattutto ai giovani
che intraprendono la carriera di professionisti dell'ospitalita alber-
ghiera, a chi naviga sia per mare sia per trattorie e ristoranti ap-
prezzando la tradizione culinaria mediterranea; e a chi semplice-
i vini, delle regioni e nazioni del Mediterraneo.

“Com’e bello far 'amore da Trieste in giu ...” Con queste parole
della nota canzone di Raffaella Carra, noi faremo lo stesso percor-
so con la cucina tradizionale della costa mediterranea, la famosa e
divulgata “Cucina Mediterranea”. Saranno molte le ricette che si
discostano dal cibo di pesce o ricette probabilmente impegnative
per essere preparate nella cucina di casa; tuttavia mi sembra dove-
roso elencare le preparazioni delle regioni e i prodotti tipici per
dare maggiori possibilita della conoscenza e dell'esecuzione delle

tradizioni culinarie dei Paesi del bacino Mediterranee.
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cuocere nelle frittate e condire dei buoni piatti di pasta. Dagli
asparagi si ricava anche una crema, usata da spalmare sulla super-
ficie di crostini serviti spesso come antipasti.

* Capperi e capperoni di Selargius — tappara — tapparono

« Carciofo spinoso di Sardegna Dop,
11 carciofo ¢ un ortaggio che appartiene
alla famiglia delle composite, cono-
sciuto per le sue proprieta gia dai greci
e dagli egizi. La pianta ¢ un fusto eretto

che arriva a raggiungere anche un me- £ Y
tro d’altezza. Lo “spinoso sardo” ¢ entrato a pieno titolo nell’arte culi-
naria internazionale, la cui peculiarita trova il suo fondamento nel
forte legame con il territorio isolano, particolarmente vocato sia
per le tradizionali tecniche di coltivazione che per le favorevoli
condizioni climatiche. Le caratteristiche organolettiche quali la li-
mitata astringenza, il sapore gradevole, frutto di un'equilibrata sin-
tesi di amarognolo e dolciastro e la tenerezza della polpa che ne
favoriscono il consumo allo stato crudo.

Hanno una forma oblunga, caratterizzata da una punta chiusa con
foglie esterne di colore verde. Si combina con tutte le carni, con
minestre asciutte, in umido e abbinato alla patate gialle di montagna.
Nella tradizione gastronomica sarda, ¢ mangiato crudo, condito
conolio, sale, pepe e limone, (¢ talvolta con la bottarga di muggine
o di tonno), o bollito in acqua e aceto; oppure cotto in umido unita-
mente a verdure di stagione, come le favette, i piselli o le patate,
nello spezzatino di carne d'agnello con carciofi, e arrosto con spe-
zie e aromi.

w 18w
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dere e scherzare davanti all'arrosto, bere un buon bicchiere di vino
rosso e stare in compagnia. Sono tutti elementi che sottolineano il
carattere ¢ i modi delle genti della Sardegna.

Capitolo 1

Prodotti tradizionali e tipici
Con il termine "prodotti tradizionali" s'intendono quei prodotti
agroalimentari le cui metodiche di lavorazione, conservazione e
stagionatura risultino consolidate nel tempo, omogenee per tutto il
territorio interessato, secondo regole tradizionali.
I prodotti tradizionali agro-alimentari insieme ai prodotti DOP e
IGP, ai vini DOC ¢ DOCG e i vini IGT e ai prodotti meritevoli di
riconoscimento comunitario per la cui realizzazione si usano mate-
rie prime di particolare pregio, rientrano tra i prodotti tipici. Essi
sono oggetto di particolare attenzione da parte dei governi locali,
regionali, nazionali e dell'Unione Europea.
Di seguito I’elenco dei prodotti PAT - Prodotti Agroalimentari Tra-
dizionali della Sardegna, suddivisi per categorie.

~ 10 ~
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Spesso il profumo delle erbe aromatiche sarde sanno di sapore le
carni degli armenti che si nutrono al pascolo brado o i formaggi ri-
cavati dal loro latte.

Le stesse piante hanno talvolta un impiego nella preparazione dei
primi piatti, in particolare per i sughi con cui si condisce la pasta.
Sono numerosi i piatti che prevedono l'utilizzo del finocchietto
selvatico, che va ad insaporire le carni bollite, arrosto ed in umido,
le lumache, i sughi per la pasta e numerose minestre. Cominciano
a sorgere iniziative per la commercializzazione anche di aromi piu
raffinati, quali la menta, il timo e il finocchietto selvatico.

Per i suoi usi alimentari ¢ celbre in Sardegna lo zafferano.

Lo zafferano sardo ¢ di altissima qualita e lunga persistenza aro-
matica. Prodotto quasi nella sua totalita a San Gavino Monreale,
che, con 19 ettari di coltivazioni, fornisce la meta circa dell'intera
produzione italiana. Nell'ambito della cucina sarda ¢ impiegato per
aromatizzare alcuni cibi come i ravioli, di formaggio e di ricotta,
e i fritti di carnevale, ma se ne possono ricavare anche profumate
bevande alcoliche.

~12 ~
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Conserve di verdura e frutta
La Sardegna offre una grande
varieta di conserve di verdu-
ra e di funghi, L'enorme va-
rieta di ortaggi che subiscono
processi di conservazione,

principalmente sott'olio o in
aceto, dai carciofi alle melan-
zane, dai funghi (molte aziende propongono quelli raccolti da loro
stessi nei boschi e nelle campagne sarde), agli asparagi selvatici,

alle favette, ai peperoni, ai pomodori, per finire con i cardi, dal gu-
sto forte e deciso, molto apprezzati nella tradizione gastronomica
sarda. Verdure che possono essere conservate in barattolo, per es-
sere consumate quando si preferisce.

Cardi selvatici sott’olio, gureu aresti cunfittau, cardu gureu, freu.

Spezie di Sardegna

Spezie e aromi condiscono i piatti della cucina sarda e stimolano
I'olfatto ed il gusto, con profumi e sapori che da secoli fanno parte
della tradizione locale. Sono soprattutto le carni ed i pesci e negli
ortaggi sott’olio i piatti che maggiormente prevedono l'uso di
piante aromatiche, come: alloro o il ginepro, il rosmarino con le
patate e il pollo ruspante in tegame, la salvia col sugo e con le
carni umide e naturalmente il mirto.

Questo arbusto ¢ utilizzato in foglie e frutti per insaporire durante
la cottura il maialetto arrosto, uno dei piatti piu tipici dell'Tsola,
ma anche per la ricetta de is pillonis de tacula, tordi o merli cotti
in acqua salata e conservati ricoperti di foglie di mirto.

~11 ~
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Nota biografica

Peppino Manzi comincia da adolescente a
proseguire la professione del padre nel-
I'ambito alberghiero e da subito predilige
il settore del bar.
; E il papa di tutti i barmen italiani, il vero

= Maestro di questa professione. A quattor-
dici anni inizia a lavorare girando I’Italia,
prima di avventurarsi in Europa.
Al ritorno in Italia fa esperienza a Cortina
d’Ampezzo, Madonna di Campiglio, a
Milano e Firenze, per poi aprire il Cluny Piano Bar a Milano
Marittima insieme alla moglie Luisa.
Dagli anni ’70, la sua ¢ anche un’attivita didattica presso gli Istitu-
ti Professionali Alberghieri. Inizia cosi a organizzare i primi corsi
di aggiornamento professionali per esercenti e, nel 1980, pubblica
il Manuale del Barman, adottato negli Istituti Alberghieri e piu
volte ristampato. Nel 1985 realizza un video-tape per la maggior
comprensione dello stile e della professionalita del mestiere, e nel
1988 organizza e conduce il 1° Corso di aggiornamento ministeria-
le per la didattica del bar.
Fin dalla nascita di Bar.it, ¢ stato uno dei piu grandi sostenitori.

Attualmente continua a pubblicare testi ¢ manuali sul mondo del
bar e della ristorazione, ed ¢ impegnato in attivita di formazione.

""Cio che abbiamo fatto solo per noi stessi,
muore con noi.
Cio che abbiamo fatto per gli altri,
resta ed é immortale"

s Bl
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Titolo

Sardegna

"LA CUCINA COSTIERA DEL
MEDITERRANEO"

Autore
Peppino Manzi

Editore
Peppino Manzi - Cluny Edizioni

ISBN

Edizione Cluny

Le immagini e informazioni sono state raccolte tramite ricerca
su internet e valutate di pubblico dominio. Qualora i soggetti o
gli autori delle stesse avessero qualcosa da eccepire alla loro
eventuale pubblicazione, nel caso fossero protette, vi prego di
contattarmi a: peppinomanzi@bar.it oppure alla redazione di
bar.it all’indirizzo e-mail info@bar.it, che provvederemo im-
mediatamente alla sostituzione.

il
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Recentemente ¢ stato elaborato un nuovo metodo di produzione,
per aderire alle richieste da un lato della Comunita Europea, dal-
l'altro della sempre maggiore domanda di questo prodotto; potreb-
be quindi diventare il quarto formaggio sardo a denominazione di
origine protetta. Ottenuto dalla forma del pecorino, aperta a meta
per l'inserimento delle larve della Piophila Casei.

Ingredienti: formaggio pecorino prodotto con latte intero di pecora
di razza sarda, I’aggiunta di caglio, sale e la presenza delle larve
di Piophila casei all’interno della forma. Con l'azione delle larve
del moscerino del formaggio la crosta diventa pit morbida e meno
compatta di quella del pecorino; con pasta morbida e cremosa
spalmabile. Il formaggio una volta divenuto cremoso, viene con-
sumato sollevando il coperchio e prelevando il prodotto con il
cucchiaio; una crema perfetta per essere spalmata sul pane.

Dal colore dal bianco al giallo paglierino molto intenso, tendente
al bruno con l'avanzare della stagionatura; sapore e aroma molto
particolare distinto e deciso, piccante e forte, un odore e aroma pe-
netrante che richiamano il profumo delle essenze aromatiche della
macchia mediterranea, un formaggio non per tutti!

¢ Casu friscu, formaggio ovino fresco con pasta semilavorata,
molto umida, non molto salata, preparato, da meno di una settima-
na, in piccole forme espressamente per la cottura alla brace o sul
pane abbrustolito, o per essere utilizzato come ingrediente in varie
ricette tradizionali sarde per la preparazione di dolci (sebadas) e
primi piatti, (formaggelle, ravioli).

~ 25~
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gedu, frue, fruhe, frughe, frua merca, fiscidu, frua, ischidu, préta,
piéta viscidu, bischidu, cagiadda, casu agéru, casu e fitta, latte ca-
zadu, latti callau, vischidale. Condito con olio extra vergine, ed
origano e servito assieme a pomodori freschi e acciughe salate e
sfilettate, oppure tradizionalmente come dessert assieme al miele.
La versione salata, la merca, viene tradizionalmente usata per con-
dire minestre o nel ripieno dei ravioli.

* Casizolu, 1a "pera" o "peretta" salata del Montiferru, tittighedda,
provoletta, figu. Di questo formaggio esistono due varianti: quella
prodotta con latte vaccino, e quella prodotta con latte di pecora
Casizolu di Prittas. Le forme non sono molto grandi, dai 300-500
g. fino ai 2-3 kg. Con crosta liscia e sottile, colore giallo paglierino
tendente al bruno a seconda del grado di stagionatura.

Di pasta compatta ma non dura, con colore che varia dal bianco al
giallo paglierino. Dal sapore e dal gusto delicato e pieno, lieve-
mente salato, che diventa pil saporito e piccante dopo un periodo
di stagionatura di qualche mese.

e Casu frazigu, su casu marzu (Sinonimi: Casu frazigu — casu
becciu — casu fattittu — casu marzu — hasu muhidu)

11 formaggio perduto e riscoper- ;
to. Su casu marzu (letteralmen-
te, il formaggio marcio) € pro-
dotto esclusivamente con latte di
pecora. Il formaggio non era pit
ufficialmente in produzione a

causa delle norme C.E.
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¢ Axridda, prodotto con latte crudo ovino o caprino, a pasta cruda,
talvolta semicotta, protetto durante la stagionatura con uno strato
di argilla. Di forma cilindrica con un diametro del piatto di 18- 22
cm. alto 8-12 cm.; il peso varia da Kg. 2,0 a 4,0. Presenta crosta
liscia o leggermente rugosa, sottile e asciutta, di colore grigio o
nocciola; la pasta ¢ semidura, friabile, di colore bianco o giallo pa-
glierino. Odori ed aromi di fieno, tostato; gusto acidulo, astringen-
te, leggermente salato e piccante.

* Bonassai, formaggio a pasta molle di latte di pecora di razza
Sarda prodotto in tutto il territorio regionale, di forma parallelepi-
peda. Pasta bianca, compatta, molle, sapore acidulo, odore e aroma
di latte di pecora fermentato. Conservato per lungo tempo.

¢ Casu axedu o Frue, formaggio acido, fresco o stagionato a pasta
molle; prodotto con latte intero di capra o di pecora di razza Sarda.
E' un formaggio a pasta fresca commercializzato in vaschetta con
liquido di governo, (o stagionato e conservato in salamoia) che si
presenta in forma di piccoli parallelepipedi irregolari di circa 10-
15 cm di lato e 3-5 di altezza, del peso di circa 150-300 g.

Odore e aroma richiamano quelli del latte della specie di prove-
nienza, senza crosta; la pasta ¢ compatta e tenera, di colore bianco.
Ha sapore acido nel prodotto fresco e piccante e salato in quello
stagionato e conservato per diversi mesi in salamoia. In questo
caso prende il nome di Fiscidu o Viscidu o Merca o Casu e fitta
(formaggio a fette), o altri termini territoriali.

Puo essere chiamato in diversi modi, secondo della zona di produ-
zione e la stagionatura, le denominazioni indicano il formaggio
fresco o stagionato sono: casu axedu, casu ascedu, casadu, casa-
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Formaggi tipici
La Sardegna ¢ da sempre considerata simbolo della civilta pasto-
rale; ’allevamento caprino e ovino rappresenta 1’attivita economi-
ca piu importante.

Formaggi. Da sempre centrali nell’alimentazione in Sardegna, i
formaggi presentano un’ampia gamma di gusti, tradizionali e in-
novativi, tenui e intensi. Su tutti il Pecorino romano, prodotto per
1’80 per cento in Sardegna e per il resto nel Lazio, viene esportato
in tutto il mondo. Il Fiore sardo ¢ il principe dei formaggi, antico
e ricco di sapore. Anche il Pecorino sardo rientra tra i formaggi
DOP. Il formaggio caprino puo essere definito un prodotto caseario
a base di latte di capra e per le sue caratteristiche organolettiche
puo essere considerato un formaggio magro. In Sardegna sono par-
ticolarmente diffusi i formaggi derivanti dal latte vaccino. Uno tra
i pill conosciuti e tra i pitl importanti € sicuramente la “Peretta”
che prende il suo nome da una particolare somiglianza con il frut-
to. Giovani o stagionati, ovini, vaccini o caprini, sono il prodotto-
simbolo di questa terra di tradizioni pastorali.
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« Olive in salamoia, dopo la raccolta vengono immerse in acqua e
sale per circa 2 mesi, per le olive della qualita "pizz'e carroga":
tipo di olive con un sapore pit dolce ed una forma allungata; 8 me-
si per le olive "fonde": pit amare e rimangono tondeggianti.

« Olio, I’olio sardo spicca tra i migliori olii d’Italia per via di un
processo di lavorazione spesso completamente artigianale e per la
notevole qualita delle olive dalle quali si ricava il prodotto finale.
L’olio d’oliva sardo e il suo extravergine d’oliva si sposano perfet-
tamente con una fetta di “civraxiu” o con un secondo di carne.
Le aree di maggiore produzione di olio in Sardegna sono Gonno-
sfanadiga nel Medio Campidano e Alghero nel nord Sardegna.

* Olio di lentischio - ollu de stincini.
* Ravanello lungo — arreiga e sestu — arreiga.
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che maturano da giugno a luglio, i "forniti", da agosto a settembre
e i "tardivi" nel primo periodo autunnale. Sono ottimi con il limone
o caramellati, nelle confetture e fatti seccare sotto il caldo sole di
Sardegna e gustati con un bicchiere vino malvasia.

e Fichi d'india, pianta originaria dell’A-
merica Meridionale, il fico d’India si €
ambientato benissimo anche in molte re-
gioni dell’Italia meridionale tra cui la
Sardegna. I frutti hanno la superficie rico-
perta di areole con spine irritanti ma il
frutto all’interno € un’esposione di gusto
sul palato. In Sardegna la pianta ¢ da se- !
coli utilizzata per dividere i terreni agri-
coli o da pascolo. Dal fico d'india si ricavano confetture partico-
larmente aromatiche, utilizzate anche per i dolci. Si puo ricavare
anche un ottimo liquore e una prelibata sapa (concentrato di succo
e polpa); mandorle fresche o secche, si usano soprattutto in pa-
sticceria.

« Fragole, la fragolicoltura in Sardegna ha avuto un’importanza
notevole, dal punto di vista socio-economico, negli ultimi anni la
coltura si ¢ gradualmente estesa, interessando principalmente il
territorio del Comune di Terralba ma anche altre piccole realta
produttive diffuse in diverse zone vocate dell’isola. Ad Arborea le
fragole sono di primissima scelta, un frutto caratterizzato da un
ottimo profumo e un sapore dolce.

o Funghi, ripropongono le abitudini alimentari dell’uomo prei-
storico che si alimentava anche con la vegetazione del sottobosco.
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Le condizioni chimico-fisiche del terreno in cui viene coltivato insieme
al particolare microclima dell’area di terratzu rendono il fagiolo bianco
di Terraseo unico per le sue caratteristiche organolettiche. il "fagiolo
bianco di Terraseo" ¢ tutelato dall'Agris, I'Agenzia regionale sarda per
la ricerca scientifica e la sperimentazione nel settore agricolo e nella

tutela delle biodiversita.

« Fave, appartenenti alla famiglia
delle leguminose, crescono su
piante erbacee annuali che pro-
ducono fiori bianchi. Dai fiori si
sviluppano i baccelli che conten-

gono i semi verdi.
Le fave si possono mangiare sia fresche che secche. Quelle fresche
spesso si consumano accompagnate da pane e cipolle, salumi e
formaggi, con l'aglio, col guanciale, col lardo, col finocchietto sel-
vatico; come contorno o anche insieme a minestre di verdure. In
Sardegna sono diverse le ricette tipiche che prevedono l'utilizzo
delle fave: bollite con la mentuccia e condite con olio, aceto di vi-
no e sale un piatto antico e capace di sapori intensi; condite con
olio di oliva extravergine locale aglio e peperoncino; la favata,
piatto tipico del periodo di Carnevale, le fave secche si cucinano
con cotiche di maiale salsiccie e finocchietti selvatici, un classico
questo che non pud mancare sulle tavole nel periodo carnevalesco.

« Fichi, sono il frutto di una pianta originaria del Medio Oriente,
la “Ficus Carica”. Conosciuti fin dallantichita erano molto graditi
dai greci e dai romani. Ne esistono diverse varieta, i pitt comuni
sono quelli verdi, seguiti da quelli neri. Con una buccia molto sot-
tile hanno una polpa molto dolce. I fichi si distinguono in "fioroni",
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* Pomodori Camona, i pomodori della
qualita camona, hanno una forma sfe-
rica e una dimensione ridotta. Il colore
¢ rosso intenso con delle striature ver-
di, dal gusto particolarmente dolce ed
aromatico, sono molto croccanti e gu-
stosi. E la qualita di pomodoro pitl prodotta in Sardegna. Prevalen-
temente utilizzato per gustose insalate condite con olio d'oliva.

* Olive sarde, conosciutissime per le loro qualita organolettiche,
sono estremamente gustose. Sono diverse le ricette realizzabili con
le olive. Sono molto conosciute e apprezzate le olive a “scabec-
ciu”, le olive verdi sott’olio, in salamoia e schiacciate.

Le olive possono essere considerate un elemento versatile all’in-
terno della cucina sarda in quanto possono essere preparate come
antipasto, oppure utilizzate per la creazione di alcune salse per la
pasta e in ultimo per il condimento di alcune carni, tra cui I’agnello
alle olive o la pecora con le olive di contorno.

 Olive a scabecciu, sono incise in tre
punti, messe in salamoia per circa tre
giorni, lavate e scottate in acqua e
aceto, successivamente fatte essicca-
re al sole. Sono quindi soffritte col
prezzemolo e aglio e messe sott'olio.
Dopo circa un mese dalla preparazio-

ne possono essere consumate. i
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¢ Mandorle Arrubia - Mandorle Cossu - Mandorle Olla - Mandorle
schina de porcu

* Mele: Mela appiccadorza — baccalana — baccalarisca — mela ‘e ferru

- mele cotogne

e Meloni, sono molto diffusi nella zona di Arborea. Melone in
asciutto — melone de jerru (melone d’inverno) - melone verde.

» Noci e nocciole, sono alla base di molte varieta di dolci e, ovvia-
mente, del torrone prodotto nel nuorese.

* Pera bianca di Bonarcado — pira bianca - Pera Camusina —
camusina precoce — pira camusina - pero brutta e bona — bugiarda
- pero de su duca — cento doppie - pira de bau - Pira limoi.

« Pesche, la Pesca di San Sperate
viene coltivata nel territorio del
Comune di San Sperate e zone
limitrofe I frutto € una drupa ro-
tonda, di pasta gialla o bianca,
con buccia di color giallo con so-
pracolore rosso pill 0 meno intenso.

La pesca di San Sperate ¢ diffusa nel mercato locale da Maggio ad
Ottobre. Le pesche sarde si caratterizzano per la loro dimensione
piu piccola rispetto alla media, la polpa molto gialla e succosa e
profumata. Il frutto, inoltre, puo essere utilizzato nella produzione
di conserve, gelatine e succhi di frutta.

 Pianta del mirto - mulsta - multa - murta - murtin - murtizzu —
muta - murtauccia - murtaurci — murtaucci.

* Pomodoro secco - tamata siccada - tomata siccada - pilarda di
pomodori - pibarba - pibadra
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