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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).
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Panecuotto cu ‘e fasule

Ingredienti: fagioli cannellini lessati gr 300, pane raffermo mollica gr 400
cipolla ramata, 1 media, olio extra vergine di oliva gr 60, sale, peperoncino

Lasciare andare la cipolla nell’olio fino a che imbiondisca. Aggiungere i
fagioli e il peperoncino quanto piace. Allungare con uno due mestoli di
acqua di cottura dei legumi o di acqua fresca se si usano i fagioli gia cotti.
Lasciare sobbollire e insaporire una decina di minuti. Aggiungere il pane a
pezzetti e far cuocere una decina di minuti ancora allungando un po’
d’acqua. Aggiustare di sale. Servire caldo con un filo d’olio ancora.

Patate e Cicci di Monte San Giacomo

Patan’e cicci é una pietanza tipicamente invernale di Monte San Giacomo.
Ingredienti principali sono le patate rosse di montagna e i fagioli bianchi
che vengono ridotti a purea ed insaporiti con por’v’ (ovvero polvere di
peperoni essiccati e macinati), sale e pepe. Questo piatto estremamente
povero, accompagnato da peperoni fritti croccanti, da il nome alla sagra,
che si svolge tra Natale e Capodanno nella piazza del paese, riscaldata da
falo. Divenuta ormai una tradizione, questa festa fu organizzata per la
prima volta nel Natale del 1983, per ricreare, dopo il terremoto, un
momento di coesione e di allegria tra la popolazione sfollata del paese

Ingredienti per 4 persone: 2 Kg patate , 1 barattolo fagioli cannellini cotti,
q.b. peperoni polvere, 1 spicchio aglio, q.b. cipolla , sale, pepe olio di
oliva extra vergine

Lavare e pelare le patate. Tagliarle a fette non troppo sottili. Rosolare aglio
e cipolla in mezzo bicchiere d'olio in una pentola larga. Aggiungere due
cucchiai di polvere di peperone e allontanare subito dalla fiamma.
Aggiungere le patate e coprire con acqua fino a superarle di 3 o 4 dita.
Salare e pepare. Mescolare. Ricoprire con i fagioli senza mescolare.
Cuocere a fiamma media e poi bassa, per circa tre quarti d'ora, fino a far
asciugare lacqua. Passare tutto con lo schiacciapatate (anche aglio e
cipolla). Il passato deve essere consistente, se risulta ancora liquido si fa
asciugare. Contorno ideale sono i peperoni secchi, che per farli croccanti si
passano in padella con olio d'oliva caldissimo, avvicinandoli eallontanandoli
dalla fiamma in continuazione (si bruciano facilmente, attenzione!).
Peperoncino (a piacere) e olio.
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Campania
Fagioli co la pasta

Ammollare per 8-12 ore 250 gr di cannellini, scolarli e metterli in una
casseruola con una costa di sedano con le foglie, una cipolla, 6 pomodorini a
pezzetti e uno spicchio d’aglio tritato, regolare disale e pepe.

Lessare per due ore, infine eliminare il sedano e passare meta dei fagioli.
Far riprendere il bollore e regolare di sale, unire 150 grammi di pasta secca
di diversi formati (“munnezzaglia”) e spaghetti spezzati, oppure solo
ditalini. Mescolare spesso finché non sara cotta.

Alla fine unire un ciuffetto di prezzemolo e uno di basilico tritati. Servire
con un filo di olio e pepe nero macinato. Ricetta per 4 persone.

Pasta e fagioli alla napoletana II

La caratteristica della pasta e fagioli napoletana & quella di utilizzare la pasta
mischiata, la cosiddetta munnezzaglia. Un tempo la pasta veniva venduta
sfusa e lo speziale, dopo averla prelevata dall’apposita dispensa a piu
scomparti e pesata, la avvolgeva in cartocci di una pesante carta dal tipico
colore azzurro intenso.

Nel corso di queste operazioni, sul banco di marmo della drogheria
restavano sempre degli avanzi delle diverse qualita di pasta. A fine giornata
il droghiere li raccoglieva e, dopo averli mischiati tra loro, li vendeva
sottocosto. La massaie, per risparmiare, utilizzavano la munnezzaglia per
cucinare la pasta e fagioli, piatto di per sé povero. Oggi la pasta sfusa non
esiste pi. Ma varie aziende confezionano la pasta mischiata, con la
differenza che, rientrando tra i cosiddetti “ formati speciali”, essa € piu
costosa delle altre.

Ingredienti: 400 gr di fagioli bianchi secchi, 300 gr di pasta mischiata, 1
costa di sedano, 1 spicchio d’aglio, 100 gr di pomodori pelati, 1 cucchiaio di
concentrato di pomodoro, olio extravergine di oliva, sale e pepe

Mettete i fagioli a bagno in acqua fredda per 12 ore. Quindi cambiate
I’acqua e avviare la cottura. Tritate la costa di sedano, fatela soffriggere a
fuoco lento nell’olio assieme allo spicchio d’aglio. Quando I'aglio inizia a
dorarsi, toglietelo a aggiungete i pomodori sminuzzati e lasciate cuocere per
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pezzi e, una volta cotti, passateli al setaccio. Fate soffriggere nell’olio I'altro
spicchio d’aglio, quindi versate i pomodori con sale e un pezzetto di
peperoncino. A cottura quasi ultimata dei fagioli, lasciandoli sempre sul
fuoco e senza far perdere il bollore, usando un mestolo togliere quasi tutta
I’acqua sostituendola con la salsa bollente e addensata. Fate continuare la
cottura sempre a recipiente coperto, aggiungendo, qualche minuto prima di
toglierli dal fuoco, un po’ di origano.

Castagne secche e fasule

Ingredienti per 4 persone: 200 gr di castagne secche(castagne 'nvornate=
castagne del prete),oppure castagne del serino,sono una qualita
dell'avellinese) se le non trovate potete sostituirle con castagne secche
d'altra origine regionale, il medesimo discorso va fatto per i 300 gr di fagioli
secchi (dovrebbero essere fagioli di Volturara Irpina, lardari ,quarantini ecc)
che possono essere sostituiti da borlotti, 2/3 foglie d'alloro, 1 spicchio
d'aglio, sale, peperoncino a piacimento,150 gr d'olio d’oliva extra vergine
evo, 4 pomodorini o 4 cucchiai di passata di pomodoro,1 cucchiaio scarso di
conserva di pomodoro, acqua.

Mettete a bagno per 5 ore le castagne secche, cambiate 'acqua e mettetele in
pentola a pressione, unitamente ad acqua fredda e una 1 foglia
d'alloro,cuocere per 40 minuti dal fischio. Mettete a bagno i fagioli per una
notte e cuocete unitamente alla foglia d'alloro e l'acqua occorrente per circa
30 minuti dal fischio. Mettete da parte sia le castagne che i fagioli togliendo
le foglie di alloro, e sempre in pentola a pressione soffriggete lo spicchio
d'aglio con l'olio, tolto l'aglio, mettere le castagne, i fagioli, i pomodori, il
peperoncino e aggiustate di sale e di acqua.

La zuppa non deve risultare molto brodosa, e dare circa 10 minuti di cottura
dal fischio. Servire con fette di pane cafone leggermente tostate,oppure pane
casareccio,volendo potete aggiungere una lacrima d'olio.
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L'introduzione delle specie americane nel Vecchio Continente portd 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, piu 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 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
piu 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 pili 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 perché
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 vignetil nuovi fagioli
americani non sfuggirono agli studiosi di botanica e agronomia dell'epoca. I1
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 pit sorti, ciog di bianchi, dirossi di gialli et di
punticchiati di diversi colori”. Alla fine dello stesso secolo (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
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Preparare una classica pasta e fagioli con la cotica, lasciarla riposare per
un’ora poi soffriggerla in padella con lo strutto ed il peperoncino fino a
dorarla bene. Servirla calda guarnendo con la cotica

Mbastuocchio

Ingredienti: rucola, fagioli, aglio, peperoncino, olio extra vergine di oliva o
sugna, sale.

11 procedimento inizia con la cottura dei fagioli, rigorosamente nel famoso
"Pignatiello"cotti vicino al camino. Una cottura antica ma inimitabile.

In una pentola di creta fate rosolare olio extra vergine di oliva (o strutto),
aglio e peperoncino, appena l'aglio si imbiondisce aggiungere e rukul’, farli
insaporire per un paio di minuti e aggiungere 750 ml di acqua tiepida e
subito dopo i fagioli. La verdura viene prima buttata in acqua bollente per
due tre minuti per fargli perdere I'amaro in eccesso.

Portare a bollire il tutto per 10 minuti a fuoco lento aggiungere il sale e il
pane raffermo tagliato a pezzi, fare asciugare tutta l'acqua e mantecare poi
per altri due minuti. Fare riposare il tutto cinque minuti prima di servire.

| |

Il pignatiello ¢ una specie di pentola in creta, simile ad un piccolo
orcio, con bocca larga ed intorno al collo vi sono due ampi manici per la
presa.

Oggi ¢ raramente usato in quanto per cuocere i cibi & necessario che venga
riposto nel focolare, a fianco alla brace, per alcune ore.

Veniva usato principalmente per la cottura dei fagioli, sia quelli in bianco,
da mescolare alla pasta e sia di quelli con salsa di pomodoro ed alcune
verdure, che si consumano accompagnati da pane biscottato, cotto nel
tradizionale forno a legna.

In genere la cottura deve essere lenta e non tumultuosa, con un tempo medio
di cottura di circa quattro ore ma puo essere lasciato accanto al fuoco ancora
per molte ore ed in tal caso il sugo si asciuga lentamente diventando sempre
pitt cremoso. Per ottenere un piatto di fagioli particolarmente prelibato &
necessario innanzitutto saper scegliere i fagioli piu adatti; la varieta migliore
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(Phaseolus coccineus), anch'esso all'origine di alcune delle moderne varieta.
11 fagiolo di Spagna fu inizialmente coltivato solo per scopi ornamentali,
grazie alla bellezza dei fiori, e dovette passare pilt di un secolo perché anche
alcune varieta di questa specie venissero coltivate per uso
alimentare.Nonostante la qualita delle piante americane fosseinnegabilmente
migliore rispetto a quelle precedentemente coltivate, esse non sostituirono
subito né completamente quelle vecchie, soprattutto nelle piccole aziende
contadine che autoproducevano 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, l'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
rallentd lintroduzione 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 pitt consumati in Spagna e in Olanda. In Francia la
diffusione fu ancora piut lenta, ma anche li nell'800 i fagioli divennero il
legume piu coltivato. In Italia, i fagioli rimasero subordinati a ceci e fave
fino al '600, ma tra il ‘700 e 1800 ebbero una tale espansione da 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 l'emulsione dei grassi, evitandone l'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 dallocchio si arriva a 8 grammi. I fagioli in
scatola fanno bene quanto quelli secchi, ma hanno un alto tenore di sodio,
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La cucciva di Buccino

Buccino ¢é un comune italiano di 5.394 abitanti della provincia di Salerno
in Campania. Centro agricolo dell’Appennino campano, posto alle falde
orientali del monte Marzano, sul versante destro della bassa valle del fiume
Bianco, affluente del fiume Tanagro. L abitato si concentra su un poggio al
margine di un vasto piano carsico, un tempo invaso dalle acqua
prosciugato e coltivato.

La cucciva di Buccino

11 13 dicembre giorno dedicato a Santa Lucia, veniva preparata la"Cucciva"
un insieme di legumi bolliti. La tradizione vuole che dopo esser stata cotta
nella pignata, la Cucciva venga lasciata sotto il camino affinché la santa vi
posi il proprio piede, buon augurio per il riposo invernale dei terreni agricoli
e per le fioritura primaverile.

Cardi e fagioli

Ricetta fornita dal Sig. Luciano Fasulo — Dall’opuscolo “Casali & Sapori”
Relizzato dal comune di Giffoni Sei casali e Slow Food (condotta dei
Picentini).

Ingredienti: 1 kg di cardi ( erba selvatica), 500 gr di fagioli * scuri” lessati,
300 gr di cotica di maiale, olio extravergine di oliva colline Salernitane
DOP, peproncino rosso piccante, aglio, brodo di carni miste

Si lessano i cardi e i fagioli separatamente. Si soffrigge 1’aglio, si aggiunge
la cotica, poi il brodo e si lascia in cottura per circa un’ora. Poi si uniscono i
cardi e i fagioli e si lascia insaporire.

Pasta e fagioli tabacchini fritta con cotiche di maiale di
Parete

Ingredienti x 4 persone: 500 gr. di fagioli tabacchini di Corbara, sale,olio

extravergine d’oliva,l costa di sedano,l cotica di maiale paretano,l
cipolla,strutto, peperoncino240 gr. di pasta mista
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5 minuti a fiamma alta. Unite il concentrato di pomodoro sciolto in Y
bicchiere di acqua tiepida, abbassate la fiamma, salate e fate cuocere per
altri 20 minuti.

Cuocete i fagioli per 2 ore e %2, prendetene la meta e fateli frullare,
aggiungete la purea agli altri e continuate a cuocere a fuoco lento per trenta
minuti, aggiungendo se occorre acqua calda. Aggiustate di sale, alzate la
fiamma e calate la pasta mischiata nei fagioli lessati interi. Quando la pasta
¢ al dente, spegnere il fuoco e lasciare riposare per qualche minuto.
Aggiungere un filo diolio crudo e il pepe. Servire calda.

Da: Capecelatro Edmondo “La cucina napoletana” , Ponte alle Grazie —
Adriano Salani editore Milano 2010.

Pasta e fagioli con le cozze alla ischitana

Ingredienti per 4 persone: 300 gr di fagioli cannellini secchi, 300 grammi di
pasta mista o di ditalini, 1 kg di cozze, 200 gr di pomodorini, 1 spicchio di
aglio, sedano, carota, prezzemolo, peperoncino olio.

Ammollare i fagioli per 12 ore, poi scolarli e farli cuocere per 1 ora in acqua
salata. Intanto pulire le cozze e metterle in una pentola alta sul fuoco per 2-3
minuti con uno spicchio d’aglio e due cucchiai d’olio e farle aprire tenendo
la pentola coperta e muovendola.

Filtrare 'acqua delle cozze e tenerla da parte, sgusciare le cozze salvo
qualcuna che servira per decorare il piatto.

In olio d’oliva soffriggere i pomodorini tagliati a dadini con I’aglio
schiacciato e il peperoncino, togliere I’aglio, aggiungere i fagioli con un po’
della loro acqua, dopo 10 minuti aggiungere 1’acqua delle cozze e portare ad
ebollizione, cuocere per una mezzora. A parte cuocere la pasta e a meta
cottura aggiungerla ai fagioli con le cozze mescolando per bene.

Servire calda cosparsa di prezzemolo tritato.
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Soffriggete dolcemente nell’olio il prezzemolo, il basilico, I'aglio e la
cipolla tritati.

Tagliate la zucca a dadini, eliminando i semi. Unite i fagioli, i piselli
sgusciati, le rape pure tagliate a dadini e, dopo aver lavato e sgocciolato il
tutto, versatelo nel soffritto lasciando insaporire per 10 minuti; aggiungete i
pomodori a pezzettini, ’acqua, salate, pepate e fate cuocere per 1 ora e Y.
A questo punto unite il riso, completate la cottura e servite con abbondante
parmigiano grattugiato

Zuppa di fagioli alla napoletana

La zuppa di fagioli a Napoli & chiamata anche scaldapanza,giacché, quando
cominciano i primi freddi autunnali, questa prelibatezza aiuta a scaldarsi.

Ingredienti: 400 gr di fagioli, 2 gambi di sedano, 2 spicchi d’aglio,
prezzemolo, basilico, origano, 150 gr di olio extravergine di oliva, sale, pane
a piacere

In una pentola di creta, in abbondante acqua, lessate i fagioli a fuoco
lentissimo. Mettere in una casseruola il sedano tagliato a pezzetti, I’aglio, il
prezzemolo, il basilico e I'olio. Lasciate che il tutto si stufi a fuoco lento e a
recipiente coperto. Quando gli ortaggi saranno ben cotti, versateli nei
fagioli. Fate bollire ancora e nel momento di togliere la pentola dal fuoco
aggiungere un po’ di origano. Nel frattempo abbrustolite alcune fette di pane
sulle quali verserete la zuppa.

Zuppa di spullicarielli

E’ questa la versione estiva della zuppa di fagioli o, se si preferisce, della
pasta e fagioli. Si utilizzano i legumi freschi, che solo in questo periodo
troviamo dall’ortolano. Il termine napoletano spullicarielli ( spulleccarielli,
o0 ancora spollicarielli, o spollicini) deriva dal modo di pulirli.

Ingredienti: 1 kg di spullicarielli (fagioli freschi),100 gr di pomodori freschi,
2 spicchi d’aglio, 2-3 pezzi di sedano, origano, peperoncino rosso, olio e
sale.

Mettere a lessare in una pentola di creta gli spullicarielli, aggiungere un paio
di teste di sedano, affettate, uno spicchio d’aglio, olio, e sale. Lasciare
cuocere a pentola coperta, a fuoco lento. Lavate i pomodorini, tagliateli a
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Ancora una ricetta di fagioli con le cozze alla napoletana:

Ingredienti per 4 persone: 400 grammi di fagioli borlotti secchi, 1 kg di
cozze col guscio, a pezzetti, una costa di sedano, un peperoncino rosso, uno
spicchio di aglio, olio, sale e pepe.

Mettere a bagno i fagioli la sera prima. Il giorno successivo scolarli e farli
lessare con la cotica a pezzetti. Nel frattempo mettere le cozze (ben lavate e
raschiate con una spazzola sotto I'acqua corrente) in una casseruola e farle
aprire sul fuoco. Eliminare quelle che non si sono aperte.

Estrarre i molluschi dalle valve e filtrare il liquido rimasto in una casseruola.
In un’altra casseruola fare soffriggere, con mezzo bicchiere di olio, un trito
di aglio, sedano e peperoncino. Aggiungere i fagioli, mescolare per bene e
aggiungere dell’acqua, quanta ne basta per fare cuocere la pasta. Portare ad
ebollizione, salare e buttare la pasta. A meta cottura aggiungere le cozze con
il loro liquido e una macinata di pepe. Servire ben caldo.

Ancora tre ricette ricavate da: Capecelatro Edmondo “La cucina
napoletana”, Ponte alle Grazie — Adriano Salani editore Milano 2010.

Minestrone alla napoletana

1 napoletani, almeno quelli di oggi, non amano particolarmente le minestre,
e a queste preferiscono, senza dubbio, la “pasta asciutta”, ossia apriva di
brodo. I cibi brodosi, chissa perché, sono ritenuti adatti ai periodi di
malattia. I minestroni pertanto non dominano le tavole; ma se proprio di
tanto in tanto dobbiamo mangiarlo, aggiungiamoci comunque il riso, come
in questa ricetta.

Ingredienti: %2 kg di zucca, 150 gr di fagioli freschi, 150 gr di riso, 2 rape,
100 gr di piselli, 8 pomodori maturi, 1 costola di sedano bianco, 1 cipolla, 2
spicchi d’aglio, basilico, prezzemolo, 100 gr d’olio extravergine di oliva,
pepe, parmigiano grattugiato, sale, 2 1 di acqua
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che intrecciano fra di loro e con i vicini di altre comunita; una storia piccola
e minima, ma affascinante, unica e insostituibile. I fagioli attraversano nel
tempo la storia del nostro paese nelle sue varie componenti, e nello spazio
quella delle varie regioni e comunita, fino a comporre un quadro variegato e
multicolore; un racconto entusiasmante e suggestivo, stimolante come un
buon romanzo e a tratti perfino come un giallo, ma ci sono solo finali buoni,
alla fine si sorride e si mangia...e si beve.

Nel corso di questa ricerca ho fatto una inaspettata scoperta, che penso
possa dare pilt valore ad essa ed utilita a chi si accostera a questa lettura. Da
buon italiano veneto-piemontese amante dei fagioli e poco degli altri
legumi, ho sempre ritenuto che essi fossero un piatto grasso, da abbinare
alla carne di maiale e a condimenti pesanti, roba da stomaci forti, come
avevano i nostri padri e nonni dediti ad attivita fisicamente assai
impegnative.

Ho dovuto convincermi che questa era una prevenzione infondata, dovuta
alla scarsa conoscenza della materia e al provincialismo, in realta in giro per
il mondo, e anche da noi, i fagioli in molti casi sono spesso interpretati
come un piatto rigorosamente vegetariano, confezionati senza carni, grasse
o magre che siano, e con condimenti leggeri e buone salse; un piatto
“verde” si direbbe oggi.

L’argomento quindi, in questi tempi di sensibilita vegetariane o addirittura
vegane, & assai attuale e particolarmente utile.

Vedrete come da un esile filo che ho preso fra le dita all’inizio, a poco a
poco ho avvolto un grosso gomitolo e messo insieme pitt di quattrocento
ricette regionali italiane, fra le innumerevoli che si potrebbero raccogliere
ancora, e un sacco di interessanti storie, ce n’e per tutti i gusti e per tutti
gli appetiti.

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 virtit
dell’anello nero intorno all’ilo del seme, diffusi in Europa prima della
scoperta delllAmerica 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 Georgiche li 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
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con carne di agnello o in insalata con pepe e garum, la famosa salsa di pesce
dei romani.

Il 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 & 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 tribi precolombiane. Le
prime evidenze archeologiche della coltivazione di questo legume vengono
quasi contemporaneamente sia dal Peru (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. Il fagiolo di Lima,
originario delle regioni tropicali dell'America centrale, risulta coltivato in
Perit pitt 0 meno a partire dallo stesso periodo del fagiolo comune. Vasi
contenenti fagioli di Lima essiccati sono stati trovati in Perit in sepolture
pre-incaiche.  Nonostante l'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 Nuiiez 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.
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Introduzione

Esistono gia dei libri sui fagioli, non sara questo il primo della serie, e
neppure D'ultimo, naturalmente. Penso tuttavia che valga la pena di
scriverlo, mi sento di farlo, perché 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 piu 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
er 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.

1 libro & dedicato al nostro paese, alle ricette di fagioli del sud ed isole del
nostro paese, alle storie sui fagioli e alle specie di fagioli che qui vengono e
venivano coltivate, e ce ne sono da stancarsi,

Ogni regione ha le sue, ogni localita, ogni paese, 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.

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






OEBPS/images/cover.jpg





