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1 Menu

Antipasti
Hummus di peperoni con crudite diverdure

Millefoglie di melanzane con pesto al basilico

Piatti Unici
Noodles con verdure croccanti

Poke di pollo

Dolci

Crostata ai frutti di bosco more, mirtilli, lamponi

~

Semifreddo di banane e cioccolato

Sorbetto al caffé
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Hummus di peperoni
con crudite di verdure

Ingredienti per 8 persone
* Ingrediente di Commercio Equo e Solidale
*% Prodotto sostenibile

3 vasetticecilessatida 300 gr
Libera Terra**

1vasettocremadipeperonida180 gr
La Madre Terra** :

1vasetto salsa Tahinada 180 gr
| VasettidiRiccardo*

: Svuotareiceciin una caraffa dopo
: averli lavati dall’acqua di conser-
: vazione, aggiungere 80 grammi di

salsa tahina e il vasetto di crema di

: peperoni e frullare il tutto con un
: mixer ad immersione.

: Una volta raggiunta la consistenza

. desiderata, (se dovesse risultare

Verdure a piacere, noi abbiamo
usato: 2 carote, 2 peperoni,

2 cetrioli, 2 finocchi, 1 mazzetto
diravanelli

Qb. sale

: troppo asciutta aggiungere qualche
: cucchiaio di acqua) aggiungere 3
. cucchiai di olio extravergine di oliva,
: regolare sale e pepe e mescolare il
: tutto.

: Riporrelasalsainfrigoinunconteni-

Qb. pepe

Qb. olio extravergine
diolivadalla Calabria
Agrinova*

: tore ermetico fino all’utilizzo.

: Preparare ora le verdure. Lavare e
: sbucciare le carote e i cetrioli, lava-
: re e pulire i finocchi e i peperoni e

: tagliare tutto alistarelle non troppo
: sottili. Lavare e tagliare a metaira-
: vanelli. Infine servire 'hnummus con
: leverdure.



Millefoglie
di melanzane con
pesto al basilico

Ingredienti per 8 persone
* Ingrediente di Commercio Equo e Solidale

3 melanzane

1confezione di formaggio
tipo scamorza

1bottiglia di passata
di pomodoro Marcone
Pietra diScarto 680 gr*

1spicchio diaglio

Qb. olio extravergine d'oliva
Agrinova*

Qb.sale alle erbe di Sicilia
Altromercato*

1cucchiaino dizuccherodicanna
Picaflor grezzo Paraguay
Altromercato*

2 vasetti di pesto basilico
eanacardi 130 gr
Altromercato*

¢ Inuna padella mettere a soffriggere

: I'aglio con un po' d'olio, aggiungere

. la passata, un cucchiaino di zucche-
: ro e uno di sale. Mettere un coper-
: chio e far andare a fuoco lento per
: almenoun’ora. Lasalsadipomodoro

: dovrarisultare densa e poco acquo-
: sa.

. Nel frattempo tagliare arondelle le
: melanzane e soffriggerle con l'olio
. extravergine d'oliva, riporle poi ad
: asciugareinun piattocondellacarta
1 assorbente.

: Terminato di soffriggere le melanza-
: ne tagliare arondelle il formaggio e
: predisponendolo suunaplaccarico-
¢ pertadicartaforno.

: Preparare delle torrette di melanza-
: ne alternando le melanzane con il
: formaggio. Mettere in forno caldo
: per circa 10 minuti il tempo che il
: formaggio si sciolga.

. Preparare ora i piatti di portata, fa-
: cendo la base con la salsa al pomo-
: doroeadagiando sopralatorrettadi
: melanzane. Terminare guarnendo
: conil pesto al basilico e decorando
: con qualche fogliolina di basilico
: fresco.
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Piatti Unici



Noodles con
verdure croccanti

Ingredienti per 8 persone
* Ingrediente di Commercio Equo e Solidale

3 zucchine

3 carote

1cavolo cappuccio
1cipolla

Qb. olio extravergine d'oliva
Agrinova*

2 noodles patataviola 200 gr
Javara*

Qb.salsadisoia
1confezione di sesamo

in semi Sri Lanka
Altromercato*

: Preparare le verdure. Lavare e ta-
: gliare a listarelle tutte le verdure
: tenendole separate. Con |'utilizzo
: del wok saltare le verdure separata-
* mente con un po' dolio lasciandole
i croccanti. Una volta saltate, unirle
¢ tutte in unaterrina fino al momento
. dell’utilizzo.

: Posizionare sui fornelli una pen-
: tola con abbondante acqua salata.
: Quando l'acqua raggiunge I'ebolli-
: zione inserire i noodles e spegnere
: lafiamma, mettere un coperchio e
: lasciare in immersione per una de-
¢ cina di minuti (consigliamo sempre
: diassaggiare laconsistenza primadi
: scolare).

: Preparare una bacinella con del
: ghiaccio e trasferire con I"appo-
: sito mestolo i noodles nell’acqua
: ghiacciata. Aiutandovi con le mani
: muovere la pasta in modo che non
¢ siattacchi.

: Mettere il wok sul fuoco, aggiunge-
: reun po’ d'olio, trasferire i noodles

: scolati dall’acqua, aggiungere le

. verdure e saltare a fuoco vivace per
: qualche minuto, aggiungendo la sal-
: sadisoiaapiacere.

: Servire caldi con dei semi di sesamo.



Poke di pollo

Ingredienti per 8 persone
* Ingrediente di Commercio Equo e Solidale

1pettodipollo
1limone

Qb. sale alleerbe
Altromercato*

1lananas

1mazzetto diravanelli

300 gr di pomodorini
1confezione diriso basmati
India 500 gr
Altromercato*
1confezione di mandorle
tostate e salate di sicilia
L’arcolaio*

1confezione di mix di semi

e granelladianacardi
Altromercato*

: Cuocereilrisoinacqua salatacome

: daindicazioni nella confezione. Una

: volta cotto aggiungere un filo d'olio

e sgranare con una forchetta, non

: ricoprire altrimenti la cottura con-
¢ tinuera.

: Preparare i condimenti sbucciando
: e tagliando I'ananas a cubetti e
: facendola saltare in padella per
: qualche minuto. Lavare e tagliare
: i pomodorini e i ravanelli e tritare
: grossolanamente le mandorle.

: Per preparare il pollo, tagliarlo a
. striscioline, infarinarlo leggermente
: e farlo rosolare con un po' d'olio in
: una padella antiaderente, quando &
: quasi cotto e ben rosolato aggiun-
: gereilsuccodiunlimoneeil salealle
: erbe.

: Comporre ora la poke, accostando
: tuttiivariingredienti e aggiungendo
: a piacere o le mandorle tritate o il
: mix di semie granelladianacardi.






Crostata ai frutti
dibosco con more,
mirtilli e lamponi

Ingredienti per 8 persone
* Ingrediente di Commercio Equo e Solidale

330 grfarinaditipo 1

200 gr burro

130 gr zucchero dicanna
Picaflor grezzo Paraguay
Altromercato*

Tuovo

8 gr lievito
labucciadimezzolimone
1compostadilamponi
solo zuccherifrutta 340 gr
Altromercato*
1compostadimore

solo zuccherifrutta 340 gr
Altromercato*
1compostadi mirtilli

solo zuccherifrutta 340 gr
Altromercato*

: Amalgamare lo zucchero al burro
: con |"aiuto di un cucchiaio di legno,
: aggiungere le uova e il lievito setac-
: ciatoconlafarinaditipolelabuccia
¢ dilimone. Lavorare il tutto, formare
¢ un panetto, avvolgerlo nella pellico-
¢ laeriporloin frigo per un‘ora.

: Riprenderelafrollae stenderlavelo-
: cemente conilmattarello e rivestire
: uno stampo da crostata in alluminio
. deldiametrodi26 cm.

Disporreitre tipi di marmellata par-
: tendo dal centro alternando i gusti.

: Con la pasta frolla rimasta formare
: delle striscioline da posare forman-
: dounagrigliasopralacrostata.

¢ Infornare per 30/40 minuti circa a
: 180 gradi, la crostata sara pronta
: quando le striscioline saranno belle
. dorate.

: Lasciare raffreddare completamen-
. telacrostata prima ditoglierla dalla
: teglia, la marmellata deve essere
: fredda altrimenti al taglio risultera
: troppo liquida.



Semifreddo di
banane e cioccolato

Ingredienti per 8 persone
* Ingrediente di Commercio Equo e Solidale

2 crema spalmabile bio
Cajitafondente 230 gr
Altromercato*

2 confezionidifrollini

con cacao e anacardi 300 gr
Altromercato*

(per laricettane servono 450 gr)
125 grdiburro

75 grdilatte

500 gr di mascarpone

125 gr di panna fresca
1cucchiaio dizucchero avelo

1banana*

5fragole

: Tritare i biscotti e sciogliere il burro.
: Mescolareil burro assieme ai biscot-
: ti, amalgamando bene. Aggiungere
: latte fino a quando la massa si potra
: stendere.

Tagliare la frutta a rondelle e semi-
: montare la panna.

Mettere I'impasto di biscotti su pel-
i licola trasparente e stenderlo con
: 0,5cmdispessore.

: Aggiungereilmascarpone allapanna
: fresca e aggiungere lo zucchero a
: velo. Spalmare la panna sullo strato
: dibiscotti.

Distribuire i pezzetti di frutta.

Arrotolare il tutto e fare riposare il
: rotoloin frigo per due ore.

. Infine spalmare il rotolo con uno
: strato dicremaal cioccolato.



Sorbetto al caffe

Ingredienti per 8 persone
* Ingrediente di Commercio Equo e Solidale

100 gr zucchero dicanna : Mescolare lo zucchero con il caffe,
Picaflor grezzo : aggiungere l'acqua ghiacciata e
Altromercato* : montare velocemente con un mixer
: fino ad ottenere una spumadensae
150 gr acqua ghiacciata i profumata.
20 gr caffé solubile : Servire su una tazzina da caffé, co-
monorigine Tanzania : spargendo con del cacao amaro.
Altromercato* :

Q.b.cacaoamaro*






Le Storie dei Produttori

B

Ad accompagnare le ricette del corso ci sono le storie delle produttrici e
dei produttori di Commercio Equo e Solidale. Qui di seguito saranno
illustrati quattro dei numerosi progetti presenti nel menu.



PietradiScarto
CooperativaSociale

La Cooperativa Pietra di Scarto produce prodotti agricoli biologici, in par-
ticolar modo olive Belle di Cerignola e pomodori.

Fondatanel 1996 per promuovere I'inclusione sociale e lavorativa, siimpegna

per la promozione della giustizia sociale ed economica attraverso la diffu-
sione di una cultura dell’antimafia, la pratica di un’agricoltura sostenibile,
I'educazione allalegalita e al consumo critico, il Commercio Equo e Solidale.

La cooperativa coinvolge persone svantaggiate, incluse persone exdetenu-
te e persone immigrate, offrendo loro opportunita di lavoro e reinserimen-
to sociale. Il lavoro viene svolto su terreni confiscati alla mafia, trasformati

in simboli di legalita e rinascita. L'impegno della cooperativa garantisce

prodotti di alta qualita rispettando principi etici e di sostenibilita ambien-
tale.

Abbiamo utilizzato la loro passata di pomodoro nella nostra ricetta della
millefoglie di melanzane con pesto di basilico.




People’s Organization
forDevelopment
Import& Export

Podie € una cooperativa dello Sri Lanka nata nel 1974, che supporta circa
1.500 famiglie di piccoli produttori di spezie come sesamo, cumino, carda-
momo, pepe, zenzero e cannella. Durante il nostro corso & stato utilizzatoil
loro sesamo come insaporitore per ivari piatti.

Podie promuove pratiche agricole sostenibili e tutela dell'ambiente, con

spezie raccolte, essiccate e confezionate manualmente. Garantendo un

prezzo equo ai produttori, la cooperativa offre supporto tecnico e proget-
ti comunitari per migliorare le condizioni di vita rurale. | lavoratori di Podie

beneficiano di cure mediche gratuite e prestiti agevolati.

Unimportante progetto ha portato acqua potabile nelle scuole e offre bor-
se di studio perifigli e le figlie dei contadini.

Un altro grande traguardo raggiunto da Podie riguarda le donne. Grazie ai
programmi di leadership, le donne ricoprono ruoli direttivi e realizzano ar-
tigianalmente le confezioni delle spezie usando fibre naturali come foglie di
banano.

Queste iniziative rappresentano unaverarivoluzione per le comunita rura-
lidello Sri Lanka. Inoltre, Podie contrasta gli effetti dei cambiamenti clima-
tici, contribuendo alla resilienza delle comunita locali.
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