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TERZA SETTIMANA DELLA CUCINA ITALIANA NEL MONDO - HARMADIK OLASZ GASZTRONOMIAI VILAGHET

Eccoci alla terza edizione della “Settimana della cucina italiana nel mondo” che si
terra dal 19 al 25 novembre p.v.! Questo evento prevede oltre 1000 iniziative e
coinvolge oltre 300 uffici tra sedi diplomatico-consolari ed Istituti Italiani di
Cultura. A Budapest, questa Ambasciata con il coinvolgimento dell’lstituto
Italiano di Cultura, dell’ Ufficio ICE-Agenzia, dell’ENIT, della Camera di Commercio
italiana per I'Ungheria e dell’Accademia Italiana della Cucina ha ideato una serie
di eventi che mettono in luce la cucina italiana di qualita ed il racconto dei
territori italiani, degli itinerari dell’arte culinaria italiana, nonché della dieta
mediterranea, uno degli elementi che rende I'ltalia il Paese pil sano del mondo.
Sulla scia di EXPO 2015 Milano, I'ltalia, con la Settimana della Cucina italiana nel
Mondo, vuole attirare |’attenzione dei consumatori sulle caratteristiche che
contraddistinguono I'agroalimentare italiano: qualita, sostenibilita, cultura,
sicurezza alimentare, diritto al cibo, educazione, identita, territorio, biodiversita.

Gli assi portanti di questa terza edizione sono:

e la promozione della Dieta Mediterranea e dei suoi ingredienti; ricette
salutari, veloci e facili da realizzare con i prodotti disponibili sul mercato locale
saranno pubblicate sul sito web dell’Ambasciata (www.ambbudapest.esteri.it)

e la valorizzazione degli itinerari enogastronomici e turistici regionali,
anche in connessione con il 2018 Anno del Cibo;

e la promozione dell’iniziativa “Pasta Pesto Day” che, a seguito della
tragedia del Ponte Morandi, promuove la ricetta tipica della pasta al pesto nei
ristoranti di tutto il mondo. Una quota del ricavato sara destinata al Comune di

Genova;

e |o spettacolo teatrale “Recitar mangiando” dove tre attrici ci raccontano
attraverso vari autori della letteratura mondiale il senso del cibo nella vita,

Immar harmadik alkalommal jelentkezik az Olasz Gasztrondmiai Vilaghét
november 19 és 25 kozott. Tobb mint 300 olasz diplomaciai képviselet és
kultarintézet szervezésében, kozel 1000 program valdosul meg vilagszerte.
Budapesten az Olasz Nagykovetség az Olasz Kulturintézettel, az Olasz
Kereskedelemfejlesztési Intézettel (ICE Budapest), az Olasz Turisztikai
Hivatallal (ENIT) és az Olasz Kereskedelmi Kamaraval karéltve egy olyan
eseménysorozatot rendez, amelynek kozéppontjdban az olasz mindGségi
konyha, az olasz vidékek torténete, az olasz konyhamdvészet irdnyzatai
allnak, valamint a mediterran étrend, amely az olasz népet a vilag
legegészségesebb nemzetei kézé emeli. A 2015-6s Milandi Vilagkiallitas
nyoman, Olaszorszdg az Olasz Gasztrondmiai Vilaghét program-sorozattal
azokra a sajatossagokra szeretné felhivni a vasarlok figyelmét, amik az olasz
konyhat fémjelezik: minéség, fenntarthatdsag, kultura, élelmiszerbiztonsag,
ételhez vald jog, nevelés, identitas, termdéterilet, biodiverzitas.

A lll. Olasz Gasztrondmiai Vilaghét f6bb témai:

e A mediterran étrend népszerlsitése; a Nagykovetség honlapjara
felkertilnek majd a helyi termékekbdl, gyorsan és konnyedén elkészithetd
receptotletek is (www.ambbudapest.esteri.it);

e A 2018-as Olasz Etel Evéhez is kapcsolddva, a kiildnbdz6 olasz régiok
bor- és gasztroturisztikai Utvonalainak bemutatasa;

e A “Pasta Pesto Day” kampany népszer(sitése; a kezdeményezés a
genovai Morandi hid tragikus leomlasa utan indult utjara: a vilag kilonbo6z6
éttermei felvehetik kinalatukba a jellegzetes genovai fogdst, a pesztds
tésztat. A kezdeményezéshez csatlakozd éttermek az ebbdl szarmazd
bevétellk egy részével Genova 6nkormanyzatat tamogatjak;

e Az Etel és Irodalom c. szinhazi eladas, amelyben harom szinészné
mesél az ételnek az életben bet6ltott szerepérél a vilagirodalom ismert
szerzBinek hangjan, egy, a térténelemben, a filozéfiaban, a pszicholdgidban,
a zenében és a koltészetben tett utazdson keresztdil.


http://www.ambbudapest.esteri.it/
http://www.ambbudapest.esteri.it/

viaggiando attraverso la storia, la filosofia, la psicologia, la musica e la poesia;
e un seminario degustazione sulla qualita del vino italiano;

e promozione della tradizione enogastronomica attraverso una campagna
di comunicazione sui siti web e Facebook degli enti coinvolti.

Tra gli altri eventi in programma ci sono proiezioni di film, aperitime e
degustazione di menu della Dieta Mediterranea e del “Pasta Pesto Day” presso i
ristoranti che aderiscono all’iniziativa.

Il programma completo delle iniziative pud essere consultato al link:
http://ambbudapest.esteri.it/ambasciata budapest/it/ambasciata/terza-

settmana-della-cucina-italiana.html e sui siti delle istituzioni italiane, pubbliche e

private, che hanno collaborato alla realizzazione dell’evento.
E per concludere, come ci ricorda Ippocrate: “Fa' che il cibo sia la tua medicina e
che la medicina sia il tuo cibo”.

e Borkdstoléval egybekotott el6adas az olasz borok minGségérél;

e Az eno-gasztrondmiai hagyomanyok népszer(isitése egy online
kommunikaciés kampannyal, a résztvevé partnerek honlapjain és Facebook
oldalain.

A rendezvény programjaban tobbek kozt filmvetitések, kostolok és izelitbk is
helyet kapnak a mediterran étrend fogdsaibdl, valamint “Pasta Pesto Day” a
kezdeményezéshez csatlakozd éttermekben.

A rendezvény teljes programja elérhet6 az alabbi linken:
http://ambbudapest.esteri.it/ambasciata budapest/hu/ambasciata/terza-

settmana-della-cucina-italiana.html, valamint azon olasz kdz- és
maganintézmények honlapjain, amelyek hozzajarultak a program
megvaldsulasahoz.

Egy Hippokratész idézettel zarva: “Gydgyszered legyen az ételed,

s ételed legyen a gydgyszered”.


http://ambbudapest.esteri.it/ambasciata_budapest/it/ambasciata/terza-settmana-della-cucina-italiana.html
http://ambbudapest.esteri.it/ambasciata_budapest/it/ambasciata/terza-settmana-della-cucina-italiana.html
http://ambbudapest.esteri.it/ambasciata_budapest/hu/ambasciata/terza-settmana-della-cucina-italiana.html
http://ambbudapest.esteri.it/ambasciata_budapest/hu/ambasciata/terza-settmana-della-cucina-italiana.html

PROGRAMMA DEGLI EVENTI PER LA SETTIMANA DELLA CUCINA ITALIANA NEL MONDO (19-25/11/2018)

Evento
15/11/2018 Conferenza Stampa Ambasciata
ore 11.00
19/11/2018 Spettacolo “Recitar mangiando” [IC — Sala Verdi
Ore 18.30 Maria Teresa Ruta, Guenda Goria e Silvia Siravo ci raccontano attraverso la voce di vari autori della letteratura
mondiale il senso del civo nella vita, viaggiando attraverso la storia, la filosofia, la psicologia, la musica e la poesia.
20/11/2018 Film “Un Americano a Roma” IIC — Sala cinema
Ore 18.00 Alberto Sordi nel ruolo di Nando Moricone - “Maccarone, m’hai provocato e io ti distruggo adesso, maccarone! lo
me te magno”
21/11/2018 Cena di Gala ENIT [IC — Sala Verdi
Ore 19.30 Serata dedicata ai tour operator italiani ed ungheresi con una cena con focus sulla Dieta Mediterranea. Sara
inoltre presentato il Programma d’attivita ENIT 2019.
22/11/2018 “Tradizione e qualita. Un percorso regionale dei vini italiani”. Sala Erzsébet

Ore 11.30-13.00 | Evento organizzato dall'lCE Agenzia di Budapest e curato da Barbara Tamburini, esperto enologo di fama | dell'Hotel MARRIOTT
internazionale. Si articolera in una prima parte in cui verranno descritti i principali fattori che hanno favorito la
crescita qualitativa dei vigneti italiani ed una seconda parte di illustrazione delle 10 regioni di cui degusteremo una
selezione di vini rappresentativi delle stesse.

22/11/2018 Apericena Degustazione prodotti tipici pugliesi Ristorante Gustolato
Ore 17.30 L'evento inizia alle 17.30, nel corso della serata sara possibile degustare una selezione di prodotti tipici Pugliesi alla

base della Dieta Mediterranea. Gastronomia “Da Nandin”, “Ristorante Gustolato” e “l Fiori dell'Orto” collaborano

per offrire una proposta gastronomica ricca che affonda le radici nella tradizione pugliese con la gentile

partecipazione de “Cantine Le Grotte” e “Azienda Gino Turco”.

19-25/11/2018 Degustazione di menu della Dieta Mediterranea presso i ristoranti che aderiscono all’iniziativa



https://iicbudapest.esteri.it/iic_budapest/it/gli_eventi/calendario/2018/11/recitar-mangiando-maria-teresa.html
http://www.gastronomiadanandin.com/
http://gustolato.com/
https://ifioridellorto.it/
https://www.cantinelegrotte.it/site/en/home-en-uk/
http://www.gustolato.com/

A HARMADIK OLASZ GASZTRONOMIAI VILAGHET PROGRAMJA (2018. 11. 19-25.)

Id6pont Esemény Helyszin
2018.11. 15. Sajtotajékoztato Olasz
11:00 Nagykovetség
2018.11.19 Etel és irodalom — szinhazi el6adas Olasz Kulturintézet
18.30 Maria Teresa Ruta, Guenda Goria és Silvia Siravo a vilagirodalom ismert szerz6inek hangjan, a torténelemben, a —Verdi terem
filozofidban, a pszicholdgidban, a zenében és a koltészetben tett utazason keresztiil mesélnek az ételnek az
életben betoltott szerepérdl.
2018. 11. 20. Film — Egy amerikai Romaban Olasz Kulturintézet
18.00 Nando Moricone szerepében Alberto Sordi - “Makardni! Te felbGszitettél és én most tonkreteszlek. Te makardni! - Moziterem
En most befallak!”
2018. 11. 21. ENIT (Olasz Turisztikai Hivatal) galaestje Olasz Kulturintézet
Ore 19.30 Magyar és olasz utazasszervezSknek szervezett est Mediterran diétdra fokuszalé vacsoraval. Bemutatdasra keriil az —Verdi terem
ENIT 2019-re tervezett tevékenysége.
2018. 11. 22. Hagyomany és mindség. Utazas a regionalis olasz borok vilagaban MARRIOTT Hotel
11.30-13.00 Az esemény a Budapesti ICE iroda szervezésében valdésul meg Barbara Tamburini, nemzetkozi hirl borszakérté
kozrem(kodésével. A szakért6 a beszamold els6 részében az olasz bordszatok kiemelkedd szinvonaldnak
kialakuldsardl tart el6addast, majd 10 olasz régié izvilagaval ismertkedhetiink meg 1-1 kivald boron keresztiil.
22/11/2018 Apericena és tipikus Puglia-i termék-kostol6 Ristorante
Ore 17.30 A rendezvény 17.30-kor kezd&dik, az este folyaman lehet&ség lesz megkostolni a tipikus Puglia-i termékeket, Gustolato

melyek a Mediterran étrend alapjai. Gastronomia “Da_Nandin”, “Ristorante Gustolato” e “I Fiori dell'Orto”
egylttm(ikodésének koszonhetben egy gazdag gasztrondmiai ajdnlatot mutatnak be a vendégeknek, mely a Puglia-i
hagyomdanyokon alapul, “Cantine Le Grotte” és “Azienda Gino Turco” szivélyes részvételével.

19-25/11/2018

P

A mediterran diéta-menii késtoléja a rendezvényen résztvevd éttermekben



https://iicbudapest.esteri.it/iic_budapest/hu/gli_eventi/calendario/2018/11/recitar-mangiando-maria-teresa.html
http://www.gastronomiadanandin.com/
http://gustolato.com/
https://ifioridellorto.it/
https://www.cantinelegrotte.it/site/en/home-en-uk/
http://www.gustolato.com/
http://www.gustolato.com/

LA DIETA MEDITERRANEA - A MEDITTERAN DIETA

La Dieta Mediterranea proprio a novembre 2010 e stata dichiarata
patrimonio immateriale dell’'umanita dal’lUNESCO in quanto tutela del
territorio e della biodiversita. Quest’anno & il tema portante della llI*
Settimana della Cucina Italiana nel Mondo. Ma vediamo come & nato cio che
oggi si chiama Dieta Mediterranea, la cui scoperta € iniziata con le vacanze

in Italia di un ricercatore americano, Ancel Keys, e di sua moglie.

Nel 1951 Keys venne per la prima volta in Italia, per partecipare alla prima
conferenza sullo stato dell’alimentazione nel mondo, indetta dalla FAO a
Roma. Qui venne a conoscenza dal Direttore dell’lstituto di Fisiologia
dell’Universita di Napoli, Prof. Gino Bergami, che nella citta partenopea le
malattie cardiache non costituivano un problema di salute. Nel corso di uno
dei frequenti soggiorni a Napoli, nel 1957, Keys si reco a Nicotera, piccolo
borgo della Calabria, sulla costa del Mar Tirreno, dove condusse uno studio
popolazione del luogo. Gli abitanti di
I'incarnazione piu tipica dell’alimentazione sana e di una vita lunga, dovuta

sulla Nicotera risultarono
agli alimenti semplici e, si puo dire poveri, quali olio d’oliva spremuto a
freddo, pane casareccio, aglio, cipolla, erbe verdi, molta verdura e poca
carne. Nel 1958, lo scienziato americano diede il via al progetto definito
“Seven Countries Study”, uno studio comparativo dei regimi alimentari di 14
campioni di soggetti, di eta compresa tra 40 e 59 anni, per un totale di
12.000 casi, in sette paesi di tre continenti (Finlandia, Giappone, Grecia,
Italia, Olanda, Stati Uniti e Jugoslavia). | dati raccolti mettevano in evidenza
che tra le popolazioni del bacino del Mediterraneo, che si cibavano in
pasta, prodotti
esclusivamente olio d’oliva come condimento, la percentuale di mortalita

prevalenza di pesce, ortofrutticoli e utilizzavano
per cardiopatia ischemica era molto pil bassa dei soggetti di paesi come la
Finlandia, dove il regime alimentare quotidiano includeva molti grassi saturi

(burro, strutto, latte, carne rossa). Nel 1959 Ancel Keys pubblico il libro “Eat

2010 novemberében az UNESCO a bioldgiai sokféleség és a vidék védelme
jegyében a vilag szellemi kulturdlis oOrokség részének nyilvanitotta a
Mediterrdn diétat. Az idei, lll. Olasz Gasztrondmiai Vildghétnek is ez a f6
témdja. De lassuk csak, hogyan sziletett az a valami, amit ma Mediterran
diétdnak neveziink, amelynek felfedezése egy amerikai kutatd Ancel Keys és
felesége itdliai nyaralasaval kezd6dott.

Keys 1951-ben latogatott el6szor Olaszorszdgba, hogy részt vegyen a FAO

altal Romaban megrendezésre keril6 vilagélelmezési helyzetr6l széld
konferencian. Itt szerzett tudomast Gino Bergamitdl professzortdl, a Napolyi
Egyetem Fiziolégiai Intézetének igazgatdjatdl, hogy Napolyban a
szivbetegségek nem jelentenek egészségiigyi problémat. Keys 1957-ben,
kés6bb egyre gyakoribba valé napolyi tartézkodasainak egyike sordn eljutott
a Tirrén-tenger partjan fekvé kis calabriai varoskaba, Nicoterdba, ahol
tanulmdnyozta a helyi lakossdgot. Akkor Nicotera lakosai mutatkoztak az
egészséges tdplalkozas és a hosszu élet legtipikusabb megtestesitdinek az
olyan egyszerl, és mondhatjuk szegényes élelmiszereknek kdszdonhetéen,
mint a hidegen sajtolt olivaolaj, a hazi kenyér, a fokhagyma, lilahagyma, zéld
flszerndvények, nagyon sok zoldség és kevés hal. 1958-ban az amerikai
tudds elinditotta ,,Seven Countries Study” elnevezés(i projektjét, amelyben
Japan, GoOrogorszag,

Olaszorszég, Hollandia, Egyesiilt Allamok és Jugoszlavia) hasonlitottak 6ssze

harom kontinens hét orszagdban (Finnorszag,
12.000, 40 és 59 év kozotti, 14 kategdriaba tartozd személy taplalkozasi
szokdsait. Az OsszegyUjtott adatok egyértelmivé tették, hogy a Foldkozi-
tenger vidékén él16, féként tésztat, halat, zoldséget, gylimolcsot fogyasztd és
ontetként kizardlag olivaolajat hasznalé emberek korében az iszkémias
szivbetegség okozta haldlesetek ardnya joval alacsonyabb mas
orszagbeliekéhez képest, mint pl. Finnorszag, ahol a mindennapi étrend sok

telitett zsirt tartalmaz (vaj, diszndzsir, tej, vords hus). Ancel Keys 1959-ben
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well and stay well” e nel 1962 lo scienziato si stabili a Pioppi, nel Cilento in
Campania dove continuo i suoi studi. Negli anni “70 cerco di diffondere le
abitudini alimentari della Dieta Mediterranea anche negli Stati Uniti,
proponendo cereali, verdure, frutta, pesce e olio di oliva in alternativa a una

dieta troppo ricca di grassi, proteine e zuccheri.

Cosa mangiamo per corrispondere ai criteri della Dieta Mediterranea?

La dieta mediterranea non & una dieta nel senso stretto della parola. Si
tratta piuttosto di un modello alimentare che si fonda sul rispetto dei
territori e della biodiversita e garantisce la conservazione e lo sviluppo delle
attivita tradizionali e dei mestieri collegati alla pesca e all’agricoltura nelle
comunita del Mediterraneo. E’ anche uno stile di vita basato sul senso della
convivialita, della condivisione del cibo come occasione di ospitalita e di
incontro. | ritmi stressanti e frenetici della vita moderna si riflettono anche
nella Dieta Mediterranea in quanto il nostro approccio al cibo & cambiato ed
il pasto, inteso come momento di condivisione con la famiglia, € sempre piu

raro!

In pratica oggi si tende ad associare la Dieta Mediterranea alla piramide
alimentare proposta nel 1993 dalla WHO e dall’Universita di Harvard,
caratterizzata da alto apporto di cereali integrali, pane, pasta, ortaggi,
legumi, frutta, olio di oliva come fonte principale di grassi di condimento,
consumo moderato di vino, minore consumo di carne, pesce, uova e
formaggi.

Nella parte bassa della piramide si trovano insieme all’acqua gli alimenti che
devono essere assunti ogni giorno presenti nel menu: cereali integrali,
frutta e verdura, olio d’oliva extravergine, latticini magri, il cui contenuto di

grasso & molto inferiore rispetto a quello della carne. Andando verso I'alto si

adta ki ,,Eat well and stay well” cim{ kényvét, majd a tudds 1962-ben a
Campaniaban taldlhaté Cilento-beli Pioppiban telepedett le, ahol folytatta
kutatasait. A ’'70-es években megprobélta az Egyesiilt Allamokban is
megismertetni a Mediterran diéta étrendjét, gabonat, zoldségeket,
gyimolcsot, halat és olivaolajat javasolva a zsirokban, proteinben és

cukorban tul gazdag étrend alternativajaként.

Mit egyiink, ha szeretnénk Mediterran diéta

kovetelményeinek?

megfelelni a

A Mediterran diéta nem diéta a sz6 szoros értelmében. Inkdbb a vidék és a
bioldgiai sokféleség tiszteletén alapuld és a Foldkozi-tenger kozosségeiben a
halaszathoz és mez6gazdasdghoz kapcsolddd mesterségek és hagyomanyos
tevékenységek meglbrzését és fejlédését biztositdé étkezési modellrél van
sz6. Valamint a vendéglatasra és taldlkozasra alkalmat add egyuttétkezés,
az étel megosztdsdnak élményén alapuld életstilus is. A modern élet
stresszes és diiborgé Gteme a Mediterran diétaban is érezteti hatdsat, mivel
az ételhez vald viszonyunk megvaltozott és egyre ritkdbb a csaladdal egyitt
toltott mindségi id6ként megvaldsuld étkezés!

Manapsag a Mediterradn diétat a WHO és a Harvard Egyetem altal 1993-ban
kidolgozott taplalkozasi piramissal szokas 6sszekapcsolni, amit jelentésebb
mennyiségli teljes ki6rlésl gabona, kenyér, tészta, z6ldségek, hivelyesek,
gylimolcs, f6 zsiradékforrasként olivaolaj bevitele, mérsékelt borfogyasztas,
kevés mennyiség(i hus, hal, tojas és sajt fogyasztasa jellemez.

A piramis alsé részén taldlhatok a vizzel egylitt azok az ételek, amelyeknek
minden nap részét kell képezniik az étrendlinknek: teljes kiérlési gabona,
z6ldség és gylmolcs, extraszliz olivaolaj, sovany tejtermékek, melynek
zsirtartalma joval alacsonyabb a husokéndl. Felfelé haladva kovetkeznek
azok az ételek, amelyekbdl hetente két- vagy tébb alkalommal helyes



arriva agli alimenti che possono essere consumati due o piu volte alla
settimana: carni bianche, pesce, crostacei e legumi. In cima della piramide
naturalmente si trovano i dolci, le carni rosse e gli insaccati. Il vino, altro
alimento della Dieta Mediterranea deve essere assunto con moderazione.

E ora vediamo alcune ricette delle diverse

regioni dell'ltalia che
corrispondono perfettamente ai criteri della Dieta Mediterranea inoltre

sono squisite ed anche in Ungheria possono essere facilmente preparate.

Fonte: Museo vivente della Dieta Mediterranea; Marta Haas

fogyasztani: fehér hasok, hal, rak és hivelyesek. A piramis cstcsan vannak
természetesen az édességek, a voros husok és a toltelékaruk. A borbdl, ami
szintén a Mediterran diéta része, mérsékelt fogyasztds javasolt.

Es most jojjon néhany recept Itdlia mas és mas régidjabol, amely tokéletesen
megfelel a Mediterran diéta kovetelményeinek és még finom is, sét itt,
Magyarorszagon is kénnyen elkészithetd.

Forras: Museo vivente della Dieta Mediterranea; Haas Marta
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Pasta e fagioli - Babos tészta

Ingredienti

e 280 g pasta corta rigata

e 500 g fagioli cannellini o borlotti
(se freschi 1000 gr)

e 2 spicchi d’aglio

e 20 g rosmarino

¢ 80 g conserva di pomodoro

¢ 40 g di olio extravergine d’oliva
¢ 1 mazzetto di salvia

e 4 g disale

e Peperoncino quanto basta

Preparazione:

Lessare i fagioli (se secchi precedentemente lasciarli in ammollo per una
notte) in un litro e mezzo di acqua fredda salata, alla quale si & aggiunto uno
spicchio di aglio, un po’di salvia e un cucchiaio di olio. Quando saranno ben
cotti passarli al passatutto e ributtare la crema ottenuta nell’acqua di
cottura.

In un’altra pentola, scaldare un cucchiaio d’olio, uno spicchio di aglio intero,
un po’ di rosmarino e una puntina di peperoncino. Appena I'aglio prende
colore unire il concentrato diluito in poca acqua. Fare cuocere alcuni minuti
e poi versate tutto il brodo di fagioli. Cuocere 10 minuti, eliminare aglio e
aromi, aggiustare di sale e buttare la pasta. Aggiungere acqua bollente se
dovesse occorrere.

Hozzaval6k

¢ 280 gramm recés rovid tészta

¢ 500 gramm borlotti vagy canellini bab
(1000 gramm friss bab)

¢ 2 gerezd fokhagyma

¢ 20 gramm rozmaring

¢ 80 gramm konzerv paradicsom

¢ 40 gramm extrasz(iz olivaolaj

e egy csokor zsalya

4 gramm sé

o {z1és szerint csipSs paprika

Elkészités

A babot (szdrazbab esetén éjszakdra aztassuk be) megf6zzik masfél liter
hideg, sos vizben, hozzdadva az egyik gerezd fokhagymat, valamint egy kis
zsalyat és egy ev6kanal olajat. Miutdn jél megf6ttek, atpasszirozzuk és az igy
kapott krémet visszatessziik a f6z6vizbe.

Egy masik fazékban egy evGkanal olajon megfutatjuk az egész fokhagymat,
egy kis rozmaringot és egy csipetnyi erGs paprikdt. Amint a fokhagyma
Uvegesedni kezd, hozzdadjuk a kevés vizben feloldott paradicsomkonzervet.
Par percig f6zzik, majd beledntjik a bablevesbe. Tiz perc f6zés utdn
kivessziik a fokhagymat és a fliszereket, sézzuk és beletesszilk a tésztat.
Szlikség esetén forrd vizet adunk hozza.



Pasta alle melanzane - Padlizsanos tészta

Ingredienti

¢ 280 g di pasta corta

¢ 500 g di melanzane

¢ 600 g di pomodoro

¢ 10 foglie di basilico

e 2 spicchi d’aglio

e 3 cucchiai di olio extravergine d’oliva

Preparazione

Sbucciate le melanzane e tagliatele a fette lasciandole riposare in una teglia
cospargendole con del sale grosso. Dopo circa mezz'ora eliminate il sale
quindi tagliate le fette a piccoli dadini. Accendete I'acqua per la pasta e
mettete in una padella I'aglio che farete rosolare per qualche minuto,
aggiungete quindi le melanzane e fatele cuocere per una decina di minuti
fino a quando non assumono un colore dorato. A questo punto potete
aggiungere i pomodori tagliati a dadini, qualche foglia di basilico, aggiustate
di sale e proseguite la cottura. Quando l'acqua per la pasta bolle salatela e
buttate la pasta. Appena l'acqua che i pomodori hanno rilasciato nel sugo e
evaporata il sugo si puo considerare pronto. Scolate la pasta quando e cotta
e servitela con il sugo.

Hozzavalodk:

¢ 280 gramm rovid tészta

e 500 gramm padlizsan

¢ 600 gramm paradicsom

¢ 10 bazsalikomlevél

e 2 gerezd fokhagyma

¢ 3 ev6kanal extrasz(iz olivaolaj

Elkészités:

Levagjuk a padlizsan két végét, felszeleteljik fel, majd nagyszemi séval
megszorva pihenni hagyjuk. Kb. fél éra elteltével megtisztitjuk a sotdl és kis
kockakra vagjuk. Feltesziink f6z6vizet a tésztanak, valamint serpenyGben
néhany percig piritjuk a fokhagymat, majd hozzaadjuk a padlizsant és kb. tiz
percig f6zzik, amig a padlizsan aranybarna nem lesz. Ekkor hozzaadjuk a
felkockazott paradicsomot, néhany bazsalikomlevelet, sézzuk és folytatjuk a
f6zést. Amikor a tészta f6z6vize forr, hozzaadjuk a sot és beletesszik a
tésztat. Amint a paradicsombdl szarmazé folyadék elf6, a szdszunk kész.
Lesz(irjlk a kif6tt tésztat, és a szdsszal talaljuk.



Pasta broccoli e fagioli neri - Brokkolis, fekete babos tészta

Ingredienti

e 800 g di fagioli neri lessati (peso sgocciolato)
¢ 800 g di broccoli lessati

e 160 g di pasta integrale o normale

e 8 cucchiai di olio di oliva

¢ 4 spicchi di aglio, peperoncino, sale e pepe

¢ 4 cucchiaini di parmigiano

Preparazione

In una pentola portate ad ebollizione abbondante acqua. Unite il sale,
I'aglio, i broccoli, i fagioli e la pasta e fate bollire per il tempo necessario alla
cottura della pasta. Scolate e servite condendo con I'olio, il peperoncino e il
parmigiano.

Hozzavalok

¢ 800 gramm f6tt fekete bab (lecsopogtetett suly)
¢ 800 gramm f6tt brokkoli

¢ 160 gramm teljes ki6rlési vagy sima tészta

¢ 8 kandl olivaolaj

¢ 4 gerezd fokhagyma, erGs paprika, s6 és bors

e 4 kiskanal parmezan

Elkészités

Ldbosban bdGséges mennyiségl vizet forralunk. Hozzdadjuk a sét,
fokhagymat, brokkolit, babot és tésztat és a tészta megfézéséhez sziikséges
ideig forrasban tartjuk. Lesz(rjik és olajjal, erGs paprikdval és parmezannal
izesitve talaljuk.



Riso integrale con fagiolini, aglio e pomodoro fresco -
Zoldbabos, fokhagymas, friss paradicsomos barna rizs

Ingredienti Hozzavalék

¢ 600 g di fagiolini ¢ 600 gramm z6ldbab

e 600 g di pomodoro fresco ¢ 600 gramm friss paradicsom

e 8 spicchi d’aglio ¢ 8 gerezd fokhagyma

e 160 g di riso integrale ¢ 160 gramm barna rizs

e 48 ml (4 cucchiai) di olio d’oliva ¢ 48 ml (4 kanal) olivaolaj

e Basilico, sale e pepe e Bazsalikom, sé és bors
Preparazione Elkészités

Lessate il riso seguendo le istruzioni sulla confezione. A parte, versate in un A rizst a csomagolason feltlintetett leiras szerint megf6zziik. Ezalatt a babot
tegame i fagiolini e 'acqua fino a coprirli completamente, il pomodoro, il €8y serpeny8be boritjuk, és annyi vizzel feldntjiik, hogy ellepje. Hozzaadjuk a

sale e il pepe. Cuocete e quando sono pronti condite con olio e basilico, Paradicsomot, a sot és a borsot. Készre f6zzik, majd meglocsoljuk olajjal és
lasciando riposare per 2-3 minuti prima di servire. bazsalikommal izesitjiik. Talalas el6tt 2-3 percig pihentetjiik.




Farro e zucchine con aglio e prezzemolo -
Tonkolybuza fokhagymas-petrezselymes cukkinival

Ingredienti

e 120 g di farro

e 1200 g di zucchine

¢ 400 g di pomodorini

¢ 100 g di olive

e 4 spicchi di aglio

¢ 4 cucchiai di olio di oliva
e Prezzemolo, sale e pepe

Preparazione

Lessate il farro in acqua salata seguendo le istruzioni sulla confezione.
Scolate e tenetelo da parte. In un tegame fate stufare con acqua le zucchine,
I'aglio, i pomodorini e le olive. Quando le zucchine sono tenere e I'acqua &
evaporata, aggiungete il prezzemolo, aggiustate di sale e pepe, mescolate ed
unite il farro e I'olio. Fate riposare per 2-3 minuti prima di servire.

Hozzavaldk

e 120 gramm tonkolybuza

¢ 1200 gramm cukkini

© 400 gramm fiirtos paradicsom
¢ 100 gramm olivabogyd

¢ 4 gerezd fokhagyma

¢ 4 ev6kanal olivaolaj

e Petrezselyem, sé és bors

Elkészités

A tonkolyt a csomagolason feltlintetett leiras szerint megf6zzik. Leszdrjik,
és félretessziik. Egy serpeny6ben vizen megpdroljuk a cukkinit, a
fokhagymat, a paradicsomot és az olivabogyét. Amikor a cukkini megpuhult
és a viz elf6tt, hozzdadjuk a petrezselymet, sdval és borssal izesitjlik,
osszekeverjlik a tonkolyt és az olajat. Talalas elStt 2-3 percig pihentetjlik.




Minestrone asciutto di ceci con pasta -
Csicseriborso szaraz minestrone tésztaval

Ingredienti

e 160 g di pasta

¢ 1000 g di verdure da minestrone

e 1000 g di ceci lessati (peso sgocciolato)
¢ 8 cucchiai di olio di oliva

e 4 cucchiai di parmigiano

e sale e pepe

Preparazione

Portare ad ebollizione abbondante acqua, aggiungere il sale e quindi le
verdure ed i ceci. Quando le verdure sono cotte, unire la pasta. Quando
anche questa & cotta, scolare e aggiungere I'olio ed aggiustare con sale e
pepe. Servire con il cucchiaio di parmigiano

Hozzavaldk

¢ 160 gramm tészta

¢ 1000 gramm minestrone z6ldség

¢ 1000 gramm fGtt csicseriborsé (lecsepegtetett suly)
¢ 8 kanal olivaolaj

¢ 4 kandl parmezan

¢ S6 és bors

Elkészités

BGséges mennyiségl vizet forralunk, hozzdadjuk a sét, majd a z6ldségeket és
a csicseriborsot. Amikor a zoldségek megf6ttek, hozzdadjuk a tésztat.
Amikor a tészta is megfétt, leszlrjik, hozzaadjuk az olajat, séval és borssal
izesitjik. Parmezannal megszérva talaljuk.



http://www.tutteledietedelmondo.it/2017/01/20/ceci/

Insalata d’orzo con olive e noci pecan - Olivas-pekandios arpa salata

Ingredienti

e 120 g diorzo

¢ 600 g di pomodori

e 40 g di mais

¢ 300 g di funghi crudi

¢ 600 g di peperoni crudi

¢ 600 g di sottoaceti

¢ 4 cucchiai di olio di oliva
¢ 36 g di noci pecan

e Sale, pepe, erbe a piacere

Preparazione

Lessate l'orzo in abbondante acqua salata, seguendo le istruzioni sulla
confezione. Nel frattempo unite in un’insalatiera i pomodori, i funghi, ed i
peperoni tagliati a tocchetti, quindi i sottoaceti, le noci pecan, le olive e
I'olio, insaporendo con pepe e erbe a piacere. Quando l'orzo & cotto,
scolatelo, fatelo intiepidire e aggiungetelo nell’insalatiera. Potete servire
tiepido o metterlo in frigorifero e servirlo freddo.

Hozzavalok

¢ 120 gramm arpa

¢ 600 gramm paradicsom

¢ 40 gramm kukorica

¢ 300 gramm gomba

¢ 600 gramm paprika

¢ 600 gramm savanyusag

¢ 4 kandl olivaolaj

e 36 gramm pekandié

¢ S0, bors, izlés szerinti fliszerek

Elkészités

Az arpat béséges mennyiségli sés vizben, a csomagolason feltlintetett leiras
szerint megf6zziik. Ezalatt egy saldtastdlban 6sszedolgozzuk a paradicsomot,
a gombat és a felkockdzott paprikat, a savanyusagot, a pekandiot, az
olivabogyot és az olajat, majd izlés szerint borsozzuk, fliszerezziik. Amikor az
arpa megfétt, leszdrjik, hagyjuk langyosra hdlni és a salatastalba ontjik.
Talalhatjuk langyosan vagy hiit6ben leh(itve hidegen.



Insalata di Ceci e Spinaci al Limone -
Citromos csicseriborso és spenot salata

Ingredienti Hozzavaldk
« 800 g di ceci lessati (peso sgocciolato) ¢ 800 gramm fGtt csicseriborso (lecsepegtetett suly)
¢ 800 g di spinaci lessati ¢ 800 gramm f6tt spendt
¢ 8 cucchiai di olio di oliva ¢ 8 kanal olivaolaj
e Cipolla e \VOoroshagyma
e Succo di Limone e Citromlé
e Sale e Pepe ¢ SO és bors
Preparazione Elkészités

Condite i ceci con la cipolla, olio, sale e pepe. Lessate gli spinaci in acqua A csicseriborsot a voréshagymaval, olajjal, soval és borssal izesitjik. A

salata, scolateli e conditeli con olio e succo di limone. Mescolate i ceci con Spendtot sos vizben megfézzik, leszlrjik, majd olajjal és citromlével
gli spinaci e servite. izesitjik. A csicseriborsét a spendttal 0sszekeverjik és talaljuk.



http://www.tutteledietedelmondo.it/2017/01/20/ceci/
http://www.tutteledietedelmondo.it/2016/12/23/spinaci-quanti-benefici/
http://www.tutteledietedelmondo.it/2017/01/18/acceleriamo-il-metabolismo-con-questi-alimenti/

Vellutata di zucca o broccoli con crostini -
Siit6tok vagy brokkoli krémleves piritdssal

Ingredienti

¢ 1200 g di zucca

e 4 cucchiai di olio di oliva

e Cipolla a piacere

e Prezzemolo

e Peperoncino (se piace)

e Sale e pepe

¢ 80 g di crostini

e 4 cucchiaini di semi di zucca (facoltativi)

Preparazione

Pelate, mondate e fate a pezzi la zucca e lessatela in abbondante acqua
salata. Scolate, unite I'olio, il peperoncino, la cipolla tritata, il prezzemolo, il
sale ed il pepe. Mescolate bene e raggiunta la consistenza desiderata,
passate con il frullatore a immersione. Servite cospargendo di crostini e se
piacciono semi di zucca.

Hozzavaldk

¢ 1200 gramm sit6tok

e 4 kanal olivaolaj

e Voroshagyma izlés szerint

¢ Petrezselyem

e Erés paprika (elhagyhato)

¢ SO és bors

¢ 80 gramm piritds

e 4 kanal tokmag (elhagyhato)

Elkészités

Meghamozzuk és feldaraboljuk a stt6tokot, majd bdséges mennyiségl, sés
vizben megf6zziik. Leszlrjik, hozzaadjuk az olajat, az erGs paprikat, a
felapritott voroshagymat, a petrezselymet, a so6t és a borsot. Jdl
Osszekeverjlik és miutdn a kivant allagot elértik, botmixerrel krémesitjik. A
piritds darabokkal megszérva, illetve izlés szerint tokmaggal talaljuk.


http://www.tutteledietedelmondo.it/2016/12/13/come-misurare-le-quantita-e-non-solo/
http://www.tutteledietedelmondo.it/2016/12/13/come-misurare-le-quantita-e-non-solo/

Riso con zucchine e piselli - Cukkinis-borsads rizs

Ingredienti Hozzévalék
e 160 g di riso ¢ 160 gramm rizs
e 1000 g di zucchine ¢ 1000 gramm cukkini
¢ 400 g di piselli ¢ 400 gramm zo6ldborsé
e Cipolla ¢ Voroshagyma
¢ 4 cucchiai di olio di oliva ¢ 4 kandl olivaolaj
e 4 cucchiai di parmigiano ¢ 4 kanal parmezan
¢ Prezzemolo, sale e pepe e Petrezselyem, s6 és bors
Preparazione Elkészités

Lessate il riso in acqua salata. Scolate e mettete da parte. In un tegame a SOs vizben megf6zzik a rizst. Leszirjuk és félretessziik. Egy kiuldn
parte stufate in acqua le zucchine ed i piselli con la cipolla. Quando le serpenyGben, vizben megparoljuk a voréshagymaval a cukkinit és a
verdure sono cotte e I'acqua & evaporata, aggiungete il prezzemolo e z0ldborsot. Amikor a zoldségek megf6ttek és a viz elf6tt, hozzaadjuk a
aggiustate di sale e pepe. Mescolate, unite il riso e I'olio e fate riposare per petrezselymet, majd sdval és borssal izesitjuk.

2-3 minuti. Prima di servire aggiungere il parmigiano.



http://www.tutteledietedelmondo.it/2017/02/05/riso-il-piu-antico-dei-cereali/
http://www.tutteledietedelmondo.it/2017/02/09/polpette-di-lupini-e-zucchine-per-far-felice-tutta-la-famiglia/
http://www.tutteledietedelmondo.it/2017/05/08/i-piselli-per-avere-un-aiuto-nel-ridurre-il-girovita/
http://www.tutteledietedelmondo.it/2017/05/03/una-giornata-a-tutta-sedano-in-due-settimane-e-possibile-perdere-fino-a-8-kg/
http://www.tutteledietedelmondo.it/2017/04/05/il-prezzemolo-un-aiuto-per-il-nostro-organismo-e-con-un-semplice-infuso-aiuta-a-dimagrire/
http://www.tutteledietedelmondo.it/2017/04/27/alternative-valide-al-sale-in-cucina/
http://www.tutteledietedelmondo.it/2017/03/20/il-peperoncino-di-cayenna-dal-potere-afrodisiaco-ed-accelerando-il-metabolismo-e-la-spezia-super-dimagrante/
http://www.tutteledietedelmondo.it/2017/02/05/riso-il-piu-antico-dei-cereali/
http://www.tutteledietedelmondo.it/2017/02/09/polpette-di-lupini-e-zucchine-per-far-felice-tutta-la-famiglia/
http://www.tutteledietedelmondo.it/2017/05/08/i-piselli-per-avere-un-aiuto-nel-ridurre-il-girovita/
http://www.tutteledietedelmondo.it/2017/05/03/una-giornata-a-tutta-sedano-in-due-settimane-e-possibile-perdere-fino-a-8-kg/

Spaghetti sciue sciue - Ripsz-ropsz spagetti

Ingredienti

¢ 300 g di spaghetti

¢ 800 g di pomodori rossi ben maturi

e 10 foglie di basilico

e 2 spicchi d’aglio

¢ 8 cucchiai di olio extravergine d’oliva
¢ 1/2 peperoncino fresco semipiccante
¢ sale quanto basta.

Preparazione

Scottate i pomodori per 2 minuti in acqua bollente, scolateli, fateli
raffreddare, pelateli e tritateli finemente. Fate scaldare I'olio in una
casseruola antiaderente e fatevi imbiondire gli spicchi d’aglio schiacciati.
Aggiungete il peperoncino (meglio quello fresco semipiccante) nel soffritto.
Unite la polpa dei pomodori, salate e fate cuocere a fuoco vivo per 15 minuti
senza fare asciugare troppo il sugo (che deve rimanere molto morbido).A
fine cottura, rimuovete I'aglio, mettete le foglie di basilico spezzettate con le
mani, aggiungete un filo di olio crudo e aggiustate di sale.

Nel frattempo fate cuocere gli spaghetti in abbondante acqua salata.
Scolateli ben bene e tuffateli nella padella contenente il sugo. Saltate la
pasta nella casseruola col sugo spolverando con del formaggio grattugiato.
Servite caldissimo.

Hozzavalok

¢ 300 gramm spagetti

¢ 800 gramm jo érett paradicsom
¢ 10 bazsalikomlevél

¢ 2 gerezd fokhagyma

¢ 8 kanal extrasz(iz olivaolaj

e 1/2 enyhén csipGs, friss paprika
e S0 izlés szerint

Elkészités

Két percre forrasban |év6 vizbe dobjuk a paradicsomot, lesz(irjik és
leh(itjuk, meghamozzuk, és apréra vagjuk. Egy tapadasmentes fazékban
felforrésitjuk az olajat, az atnyomott fokhagymat tvegesre piritjuk. A piritott
fokhagymahoz adjuk az er6s paprikdt. Hozzdadjuk a paradicsomvel6t,
sozzuk és nagy langon 15 percig f6zziik, elkeriilve azonban, hogy tul sok
levet veszitsen (nagyon lagynak kell maradnia). Miutan elkésziilt, kivesszik a
fokhagymat, hozzaadjuk a kézzel tépkedett bazsalikomleveleket,
meglocsoljuk olajjal és soval izesitjik.

Kozben bGséges mennyiségl vizben kifézzik a spagettit. 16l leszlrjik és
beleboritjuk a szdszt tartalmazdé serpenyGbe. Megforgatjuk a tésztat a
serpeny6ben és megszorjuk a reszelt sajttal. Forrdn talaljuk.



Minestra di ceci e cozze - Csicseriborsds fekete kagylo leves

Ingredienti

¢ 800 g di cozze fresche

e 600 g di ceci (gia lessati)
e 1,5 litro circa di acqua

e 2-3 carote

e 1 gambo di sedano

e Foglie d’alloro

e Sale

¢ Olio extravergine di oliva
e Pepe

Preparazione

Se si utilizzano ceci secchi metterli a bagno con acqua ed un pizzico di
bicarbonato dalla sera precedente (a mollo per almeno 12 ore). Una volta
sgocciolati vanno messi in una pentola con I'aggiunta di alcuni aromi come
carota, sedano, foglie di alloro e qualche foglia di prezzemolo; il tutto va
coperto con almeno un litro e mezzo di acqua e portati ad ebollizione. La
cottura va proseguita a fuoco lento per almeno due ore e verso la fine della
cottura va aggiunto del sale.

Le cozze nere vanno accuratamente lavate, pulite e fatte aprire sul fuoco in
un tegame aggiungendo un cucchiaio di olio (questo tegame va chiuso
perché di tanto in tanto va scosso in maniera da rigirare le cozze). Quando i
molluschi sono aperti, vanno staccati dal guscio e messi nella pignata dove si
trovano i ceci avendo cura di aggiungere dell’olio ed una spruzzata di pepe.
Dopo qualche minuto di ulteriore cottura il tutto puo essere servito

Hozzavalok

¢ 800 gramm friss fekete kagyld
¢ 600 gramm f&tt csicseriborsd
e Kb. 1,5 liter viz

e 2-3 répa

e 1 szarzeller

e Babérlevél

e S6
e Extrasz(iz olivaolaj
e Bors

Elkészités

Ha szdraz csicseriborsét haszndlunk, el6z6 este bedztatjuk egy csipetnyi
szédabikarbdénaval (legaldbb 12 6ras aztatasra van sziikség). Lecsopogtetés
utan fazékba tesszik, hozzaadjuk a répat, zellerszdrat, babérlevelet és a
petrezselymet; legalabb masfél liter vizzel felontjiik és felforraljuk. A f6zést
ezutan lassu t(izon folytatjuk legaldbb két 6ran keresztiil, majd a f6zés végén
hozzaadjuk a sét.

A fekete kagyldt alaposan megmossuk, megpucoljuk és egy kanalnyi
olivaolajon feltessziik a tlizre a serpeny6ben (ezt le kell fedni, mert olykor a
kagylot at kell raznunk). Amikor a kagyldk kinyiltak, a puha részt levalasztjuk
a héjrdl és beletessziik olivaolaj és kevés bors hozzaadasdval a csicseriborsos
l[dbosba. Néhany percig f6zzilk még, majd talaljuk.



