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è 
la 
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sostitutiva 
del 
pane, 
minestra 
e 
piatto 
unico, 
pietanza 
e 
contorno, 
insomma 
base, 
se 
non 
unica 
risorsa 
alimentare 
di 
molte 
popolazioni 
povere 
delle 
nostre 
regioni 
alpine, 
delle 
valli 
e 
delle 
pianure 
del 
Nord. 
Un 
po' 
di 
storia 
1.0/àa/ 
faAvruv 
éjy 
nuwx 
ck(/ 
tnttt/ 
OwwKia/rn&i 
pÀÀk' 
&- 
Trvbrus' 
UtfyAulù 
tha/iw 
ib 
pltkv 
ddi/'amUca/ 
v 
iv 
[h^vva/. 
li 
vimM/ 
(AaMmo/ 
iaL 
0/ 
KmAaAUAM/ 
WrUXf 
IrAp^iM/ 
Wd/Ay, 
^ 
TMmftU!/ 
Ori/ 
dj*WCtiA/ 
M/ 
OwvfyAyiMrco 
fa 
rruZAcv, 
v^ruA/ 
i&*Vt 

Tipo media: Periodici Tiratura:
Publication date: 01.01.2017 Diffusione:

Pagina: 56-61 Spread:

Readership:

Tipo media:

Publication date:

Pagina:

A cura di Giuseppe Lo Russo

Periodici

01.01.2017

56-61

La polenta
Unimpastosemiliquidodi cerealio di legumi,ridottiin farinapiùo meno
fine,ecottoinacqua...rimestandoa kngc.Questaè la polenta,sostituti-
vadelpane,minestrae piattounico,pielonzaecontorno,insommabase,
senonunicarisorsaalimentaredi moltepopolazionipoveredellenostre
regionialpine,dellevalliedellepianuredelNord.
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La preparazione
L'italiciregistraunagrandevaetà di preparàzioni;dallapolentoberga-
masco,rusticaesoda,alla'toragna'valtellineselmistaa granosaraceno
scuro),a quellelazialie abiuzzesiniorbidee di granafinissima.Oltre
allaqualitàdi maisimpiegato,determinanteè il gradodi macinaturae
setacciaturadellaFarina;chepuòessereintegrale,a granagrossadafa-
rinagialla'bramatadafarinabiancaoabburattotopiùfine.Rispettando
le proporzionicanonichedi i litroe 1\4 d'acquaogni350gr.di Farina,
anchei tempidi cotturavarianodai45 ai90 minutia secondosesi uti-
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In Toscana, oltre ad essere consumata nei modi tradizio-
nali la polenta diventa dolce: la chiamano pottona o più
comunementecastagnaccioe viene preparata al forno o
fritte, zuccheratae arricchita con pinoli e uvetta. Lafarina,
evidentemente,è quella di castagne, che una volta nelle
zone più poveredi montagna,veniva usatacomecontorno
alla raro carne o al pescema più spessoad accompagna-
re verdure.

Intingolodi carni
con polenta
PRFFTARA7ISNF 40v NUT COTTURA 40 M NUTI

FAC LE PER 6 PERSONE

Ingredienti
400 O SI SPCZLAT NO UI MANZO

500 C, 5 MUSA A DI POMODORO

400 O DI SPTZZAT NO DI MAIALE

3 NOD TI 5 SALSICCIA

i CUCO IAIO TI CONCENTRATO, 2 CIPOLLE

i CAROTA, SALVIA, 1 EICCHIERE D VINO 5 ANICO

SPCDO GB.

SALE, PEPE, i FOGLIA DI ALLORO, OLIO EXTRAVERGINE S'O IVA

inoltre:3000 DI FAR NA 5 MAIS INTEGRALE

PreparazIone
Tagliate in 4 bocconcini i pezzetti di carne

già porzionati a spezzatino. Tritate le cipolle, la
salvia e la carota. In una cosseruola scaldate
l'olio rosolato lo verdure e lo saisiccla per 7
niinuf, poi togliesela e tenetelo da porte. Ag-
giungete le carn e rosolatele a fiamma vivace
rigrandole spesso.Bagnatecon Il vino, lcsc ate
evaporo - e, regolate di sale e pepe e urnte lo
passata, il concentrato e l'alloro.

(
Cuocele per 30 minuti unendo brodo caldo

all'occorrenza. Completate con la salsiccia a
rondelle. Protraetela cottura per altri 10 minuti
Portate a ballore l'acqua per la cottura della
palenta, salatela e versate a pioggia la farina
di mais Sempre mescalaTdo con una frusta
cuocetelo per il tempo riportato sulla confnzio
ne. Servte lo polentcl cor il sugo di rame
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lizzi la più fineo a piùgrossa.La
preparazionerichiedeuncertosfor-
zo digomito.inunpaiolodal fondo
concavo,nell'acquacalda ma non
bollente,ondeevitarela formazione
digrumi,si versala farinaa pioggia
mescolandocon unaspatoladi le-
gno;mantenendounfuocomedioe
continuandoa mescolarenoa che
l'impastonon abbia raggiuntola
giustaconsistenzae nonaccenniad
attaccarsisuibordi.Unavoltacotta,
rovesciatosu untagliere,la polenta
vatagliataconunfilodicotoneo un
coltellodallalamadi legno.
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Come proporla
Lopolentasiprestaad esserevaria-
mentecondita(conciao unta):con
burro,formaggimolli,salsicceecor
ni in umido,Da citarequella

valdostana,ottenutafondendo,
a fine cottura,cubettidi fantinao
tornae burro.Ancora,fra notee
menonote:lo polentaeosèiluccelli),
tipicadelbergamasco,lapolentcie
bri.iscitti,concarnesminuzzata,tipi-
cadelVaresottoe dell'AltoMilanese
e la pult,chesi preparasuilagodi
Como,unapolenfinamolledi fari-
nadimaise di frumento.Eunpiatto
perlopiùestivoe si mangiaintinta
nel lattefreddo.Infine,unavarian-
te moltocaloricadellataragna, la
polentacròpci,originariadella VaI
d'Arigna,nelleAlpi Orobievaltelli-
nesi,di sologranosaraceno,cotta
nellapannae conditaconformag-
gio.

nliglano. Distribuite la polenta calda
in3 tegamini da forno formando uno
stratoalto6-7 mm.Ponelela polenta
cheavanzainunostampoacassetta
econservatetuttoo parte.

• Sugo di funghi: imbionditenell'olio
lo scalognotritatoconl'aglioe Il ro-
smarino,poiunitei funglTitritati,rosa-
latelie bagnateconil vino
Copritecon brodo e cuoceteper
20/25minuti,salateepepate.

• Lasciatemorbidoil sugoe insapo-
ritelo con il parmigiano. Distribuite i
funghi nelle cocottine e r'copriteli con
lapoJenta rimasto tagliato a Fettine.
Ungete con I burro, cospargete con il
formaggio e passate in forno a 190°
per 20 minuti, poi con funzione grill
per Faredorare il formaggio.

A...

Tortino con funghi
PREPARAZIONE30 MINUT • COTTURA 0.3.
FACLE• PER3 PERSONE

Ingredienti
200 o DI FARINADI MAIS PRECOTTA

2 CUCCHIAID'OLIO,2 CUCCHIAIDI PARMIGIANO

3 CUCCHIAI DI FORMAGGID SPAFMADLE

farcio:300 G DI FUNGHI SURGELATI

i SCAIOGNO, I SPICCHIODAGLIO, ROSM.ARINLO

2 CUCCHIAI DI PARMGIAN'D, FRODOVEGETALE

1/2 RICCHIEREDIVINO BIANCO, SALE,PEPE

OLIO EXTRAVERGINED'OLIVA,BURRO

Preparazione
• Portatea bollorel'acquapercuoce-
re la polenta,salatela,pepotelacon-
ditolaconl'oliooversatea pioggiala
farina.Cuocetela,sempremescolan-
do,peril tempoindicatosullaconfe-
zione.Quandosaràcotta,conditela
conil formaggiospalniabilee il
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Polentabianca
conzuppa di

PREPARAZIONE40 MINUTI

mare
COTTURA 60 MINUTI' FACILE

eI

i POLPO DI 600 G

PER6 PERSONE

Ingredienti
'' 600 D NASERO

3 S'PPIE MEDIE,8 GAMBERI

i CIIFFO fl PRF77FMOIC)

4 4 POMODORI DA SJGO PEVAT

DEI SEMI, 2 SPICCHIDAGLIO

• SALE, OLO ESTRAVERGINE

i RCCHIEREDIVINO BANCO

i PEPERONCINOPICCANTE

perla polenta:
375 G DI FARNA FRECOETADI
MAIS BIANCO

Preparazione
Puliteil poipoe leseppie

e dividetelia pezzi.
In una casseruoladorate
nell'olio 'aglio schiacciato
con il peperoncino.

te sfumarea fiammavivo-

Unite il palpo, rosolatee

ce. Dopo6 minutiaggiun-) bagnatecon il vino.l.ascia-

-•

ne per 20 minuti, quindi

dopo 10minutiaggiungete
le seppie.

gete i pomodoria pezzie

• Cuocetela preparazio-

unite i traricetti di pesce.
Proseguitela cotturaanco-
ra per 15minuti,senzamai
rimescolare(unitegradual-
mente acqua calda per
matenereil sugomorbido).
Cinqueminutiprimadi ser-
vire, completatela zuppa
con I gamberi e il prezze-
molo.

• Preparate la polenta:
portate a bollore l'acqua
salata, versate la Farina
di maisa pioggia e, me-
scolando con una Frusta,
cuocetda.Servitelacon la
zuppa di pescee cospar-
geteconaltro prezzemolo.
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Bruschette
di polenta
PRERAPA7ONE•
PER4 PERSONE

Ingredienti
800 900 C, D POLENIAPRONA
farcia alla cipolla e acciughe:
200o D CPO A, 7 ACJGH

3 POGLE D SALVA, 1 SPCCI-O D'AGLIO

1 PEPERONONO, BRODO Q.B.

krcio al lardo: 6 FLTTNE DI LARDO

1 RAMETTOD ROSMARINO

PEPENERO,

krcia alla salsicciae uva:
ElMO, 1 ELOGINOE ALSR.,E.JA

100-120 0 S'UVA ELANCA

farciaai pomodorini e speck:
2 FETTNE DI SPECK

POMODORNI
TRTATO

OLIO EXERAVERONE OOLIVA, SALE

Preparazione
• Rosolatein olio la cipoi a tritata
con l'aglio intero, la salvia e I pe-
peroncino poi abbassate la fiam-
ma e POF tutelaa cottura con poca
brodo. Lontano dal calore frullo
tela con 1 filetto d'acciuga. Con-
tro late il sale e teneteda parte.$i

-

I fl° 2

• Forcia salsiccia e uva: tagliate
a rondelle o salsicciae rosolcitela
senz'olio con il tirno. Aggisngete
gli acini l'uva divisi a rnetò e ro-
salate velocementela preparazio
ne, quindi pepatelo e control ate
il sole.

I

• Sugo ai pomodorini: dividete a
spicchii pomodorini e passatei in
olio con la speck tritata. Salate e
condite con il prezzemolo tritata.
1.2.3. Tagliate la polenta a fet
te alte4 mm e dividete le fette in
dischetti,poi pennellriteli con olio.

• Scaldate la polento in forno per
15 minuti a 190°, sfornatela e far-
rite aria parte delle hrusrbettecori
a cremo di cipole, decorandole

con rondelle di peperoncino e le
acciughe; farcite altre bruschette
con la salsiccia e decorate con
i timo; guornitene alcune con

pomodorini e decorate con il
prezzemolo e completate l'ulmo
gruppo di bruschettecon il lardo
e il rosmarino trtata.
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Amor polenta
PREPARALIONL30 MftU
COTTURA 30/35 MNUT

STAMPO STANA STO A TFOOIA

1OE3OCM
P 10 PERSONE

Ingredienti
100 0 DITOP,

1200 DI UOVA PESATESGUSCIATE

230 c DIZIJCCEETC

50 0 TI MANDCR E POLTERIZZATE

80 G O NOCCIOLEPOLVERIZZATE

90 0 DI FARINA

80 G DI FARINA5 MAIS

MACINA AENE

180 0 DI BURRO

1 ,TSCCA5 VANIG A
decomzone:
ZUCCHEROA VELOGB.

Preparazione
• Con Io sbrittitore montate

a nastro le uovo e i tuorli
con lo zuccbero e aroma
tizzate con la raschiatura
della vaniglia.
Mescolando a mano dal
basso verso l'alto unite le
polveri Imondorle, noccio-
le,farina e forino di maisle
infine il burro sciolto e fred
do. Imburrate lo stampo e
rlempitelo con l'impasto li-
vellardo.
Inforrote o 175 per45 mi-
nuti. Quando i dolce sora
cotto, sfornatelo e sfornia-
telo sulla gratella a raffred-
dore.

• Decorazione: prima di
servire, cospargete la su
perficie dell'amor polenta
con abbondante zucchero
o velo.

'1 1

Li1T11Ti atÌvÙteucÙta
Anchelepreparozionipiùsemplicipotranno trasformarsiinpiattid'effettograzieaicoppapostclGuardini,UTO

menteo inun'unicaconfezione,idearegaloperfettapergli amantidellacucino. ''

setie di6 tagliapastadi forme differenti(rotondo,ovale,quadra'o,rettangolare,a cuorel,ocquistabilisingolar-

Realzzatiinacciaioinox,icoppapastosonodotatidi stantuffoche,all'oc-

correnza,permette di daread ognicomposizionela giustacons:istenzci. ,PerFettiper tagliarela pastedi ogni tipoo perimpiattare,sanounaiuto
indispenseb1eper rnnovareil menùconeleganza.

• lTZII
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