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dolce vita

L
o yogurt è un alimento che esiste da tempi antichi
nell’area mediterranea e le sue virtù benefiche sono
ormai note a tutti. Quando il biologo Il’ja Mechnikov
cominciò a studiare una popolazione bulgara famosa 

per la sua longevità, la cui dieta era caratterizzata
da un ingente consumo di yogurt, ipotizzò che fosse
l’azione disintossicante di questo alimento a favo-
rire una così lunga durata della vita e riuscì a iso-
lare il Lactobacillus Bulgaricus ricevendo il Nobel
per le sue ricerche che aprivano nuovi orizzonti, e
speranze, per l’umanità.

Ciò nonostante lo yogurt resta ancora un alimento
da consumare «a parte», e il suo piacevole gusto aci-
dulo non è entrato nella nostra cucina. Invece è un
prezioso elemento per strutturare piatti stimolanti
che restino nell’ambito del «salato» ma arricchito con
sfumature di dolce e di spezia. Non il dolce dello zuc-
chero, che è un sapore estremo, ma quello aromatiz-
zato e delicato della frutta e dei crostacei, e il piccan-
te infuocato e arrabbiato, ma contemporaneamente
raffinato e aromatico, del pepe lungo. 

Ecco la ricetta. Tagliate le albicocche a cubetti rego-
lari e tenetele da parte. Sgusciate le code degli scampi e
tagliatele a tocchetti, poi spadellate con un filo d’olio,
aglio e erba cipollina tagliata finemente. Per la salsa fa-
te andare in una casseruola lo scalogno tritato con un
filo d’olio, aglio e alloro, aggiungete lo yogurt e il pepe
lungo, lasciate insaporire, bagnate con il brodo e porta-
te a bollore. Togliete aglio e alloro, passate al frullatore,
filtrate con un passino sottile e aggiustate di densità e
sapore. Stendete la pasta a uno spessore sottile, e ta-
gliate le fettuccine, scottatele in abbondante acqua sala-
ta, scolatele e saltatele in padella con il condimento di
scampi. Adagiate una porzione in un piatto piano, ver-
sate le albicocche a pioggia e la salsa di yogurt a decoro.
Completate il piatto con un filo d’olio.

FETTUCCINE SCAMPI E YOGURT,
IL GUSTO DI ESSERE UN PO’ ACIDI

LE DOSI
300 G DI PASTA ALL’UOVO, 

2 ALBICOCCHE, 8 SCAMPI, 
100 G DI YOGURT, 

10 STELI DI ERBA CIPOLLINA,
SCALOGNO, AGLIO, 

ALLORO, PEPE LUNGO, 
10 CL DI BRODO VEGETALE, 

OLIO EXTRAVERGINE D’OLIVA

QUEI BACILLI
ALLUNGANO
L’ETÀ

DA UN PUNTO DI VISTA

COMMERCIALE SI DEFINISCE

YOGURT IL LATTE VACCINO

FERMENTATO CON

LACTOBACILLUS BULGARICUS

E STREPTOCOCCUS

THERMOPHILUS, 

NON POSSONO DIRSI

PROPRIAMENTE YOGURT

PRODOTTI OTTENUTI DA ALTRI

TIPI DI LATTE O FERMENTI

DIVERSI, COME PER ESEMPIO 

I FERMENTI PROBIOTICI, 

ANCHE SE NELL’USO 

NON SE NE PERCEPISCE 

LA DIFFERENZA. 

L’USO DI LATTE FERMENTATO 

A OPERA DI MICRORGANISMI 

È ANTICHISSIMO E VIENE CITATO

ANCHE NELLA BIBBIA,

DOVE SI NARRA CHE ABRAMO,

QUANDO GLI ANGELI VENNERO

A PORTARGLI LA NOTIZIA 

CHE SUA MOGLIE SARA 

GLI AVREBBE DATO UN FIGLIO,

LI ABBIA ONORATI 

CON UN’OFFERTA DI LATTE

FRESCO E DI LATTE ACIDO.

ORIGINARIO DELL’EUROPA

ORIENTALE LO YOGURT 

SI È POI DIFFUSO TRA I FENICI,

SUMERI, EGIZI, GRECI E ROMANI.

COSÌ IL MANGO
RIVELA IL SUO LATO

PIÙ PICCANTE LE DOSI
1/2 KG DI MANGO MATURO, 240 ML DI ACETO BIANCO, 240 ML D’ACQUA, 
1 CUCCHIAINO DI PEPERONCINO ROSSO, 4 CUCCHIAINI DI SALE, 2 CUCCHIAINI
DI ZENZERO FRESCO, 2 SPICCHI D’AGLIO, 3/4 DI CUCCHIAINO DI CARDAMOMO 
VERDE, 60 G DI UVETTA, 60 G DI MANDORLE O ANACARDI (FACOLTATIVI)

Un grande classico della cucina
indiana è la salsa chutney 
di mango, qui proposta 
nella versione moghul,
arricchita di spezie e frutta
secca. Servitelo freddo o caldo
come appetizer, accompagnato

da pani papad. Ecco la ricetta:
lavate e sbucciate I manghi.
Tagliateli a fettine, eliminando
il nocciolo interno. A parte,
tritate l’aglio e lo zenzero. Fate
saltare in una padella senz’olio
il mango con il trito di aglio 

e zenzero e quando inizierà 
a prendere colore, aggiungete
l’acqua e proseguite la cottura 
a fuoco dolce. Quando il mango
sarà tenero aggiungete l’aceto, 
lo zucchero, il peperoncino, 
il cardamomo, l’uvetta 
e le mandorle. Mescolate bene 
e ultimate la cottura finché 
il chutney avrà un bel colore
dorato. Lasciate raffreddare 
e servite come appetizer.

A TAVOLA

di GIANFRANCO VISSANI

ingredienti

di Chef Kumalè chef@kumale.net

ilpiatto
etnico��

di ravanelli, carote, rape, barbabietola, sedano. Poi si aggiunge una me-
la e i pinoli e si condisce con olio, sale e pepe. È ottima». 

E la cucina senza sprechi è ormai divenuta la sua «persecuzione».
«Da quando è uscito il libro» dice Segrè «ogni volta che vengo invitato
a una presentazione trovo un piatto di “scarto”. Il giorno in cui mi è stato
consegnato il Premio Artusi ho trovato in albergo una ciotola di bucce
di patate fritte. Erano le undici del mattino ma le ho mangiate tutte.
Erano buonissime e guai a far avanzare qualcosa nel piatto».

A
causa della crisi, gli italiani stanno dando un
taglio al carrello della spesa. Secondo la Con-
federazione italiana agricoltori, infatti, i con-
sumatori in questi mesi hanno comprato

meno cibo: il 30 per cento delle famiglie ha ridotto gli
acquisti soprattutto di prodotti ortofrutticoli (meno
41,4 per cento), di carne rossa (meno 38,5) e di pane
(meno 37 per cento). Risparmi che, secondo Andrea
Segrè, direttore del dipartimento di Scienze e Tecnolo-
gie agroalimentari dell’Università di Bologna, non de-
vono obbligatoriamente impoverire le nostre tavole.
Come? Lo spiega nel manuale Cucinare senza sprechi

(Ponte alle Grazie, pp. 152, euro 14) che raccoglie ri-
flessioni e ricette (di Lorenza Pliteri) capaci di far ri-
sparmiare alle famiglie, ma anche all’ambiente, almeno una parte di
quel 27 per cento di prodotti che finiscono in pattumiera.  

Segrè, fondatore e presidente di Last Minute Market, il laboratorio
per la riduzione e il recupero degli sprechi alimentari e vincitore del Pre-
mio Artusi 2012, confessa: «Io cucino saltuariamente. Ma via via che
Lorenza Pliteri sfornava le ricette ho provato a metterle in pratica per
testarne la fattibilità. Essendo un gran consumatore di verdura e frutta
ho provato subito l’insalata con le foglie, che normalmente si gettano,

LA SECONDA VITA
DEGLI SCARTI ALIMENTARI
NON È DA BUTTARE
BUCCE DI PATATE FRITTE, INSALATE CON LE FOGLIE DI CAROTE, 
ZUPPE CON LE TESTE DI PESCE, SPECIALITÀ CON IL PANE RAFFERMO.
ANDREA SEGRÈ SPIEGA COME AZZERARE (O QUASI) GLI SPRECHI

di GIUSEPPE ORTOLANO

A SINISTRA, LA COPERTINA 
DI CUCINARE SENZA SPRECHI

(PONTE ALLE GRAZIE) 
DI ANDREA SEGRÈ. A DESTRA,
ALCUNI INGREDIENTI 
DELLE SUE RICETTE
(1) PANE RAFFERMO  
(2) BUCCIA DI PERA 
(3) TESTA DI PESCE
(4) FOGLIE DI CAROTE
(5) BUCCIA DI BANANA 
(6) BUCCIA DI MELA 
(7) GAMBI DI SPINACI

LA CANTINA ROTARI 

DI MEZZACORONA, UNA DELLE

ECCELLENZE DELLA SPUMANTISTICA

TRENTINA, CHIUDE IL 2012 CON DUE

NOVITÀ. MENTRE GLI ENOLOGI

STAPPANO LE PRIME BOTTIGLIE 

DI ALPEREGIS, IL NUOVO TRENTODOC

NATO DA UNA SELEZIONE DI UVE

CHARDONNAY RACCOLTE A MANO

SULLE PENDICI PIÙ SOLEGGIATE 

DEL TRENTINO, INAUGURA 

IL SUGGESTIVO CAVEAU ROTARI 

CON ESPOSTE SEIMILA BOTTIGLIE 

CHE HANNO FATTO LA STORIA 

DELLA CANTINA, DAL 1993 A OGGI.

ALPEREGIS (NELLA FOTO) È UN EXTRA

BRUT MILLESIMATO 2007, PRODOTTO 

PER ORA IN SOLE 45 MILA BOTTIGLIE,

CON MATURAZIONE SU

LIEVITI DI OLTRE 48 MESI. 

UNO SPUMANTE, 

DAL PERLAGE ELEGANTE 

E UN PROFUMO 

CHE RICHIAMA 

LA FRUTTA MATURA, 

LA MELA GOLDEN 

E L'ANANAS, 

CHE COLPISCE 

PER LE RICERCATE 

NOTE FRUTTATE 

E GLI AROMI DI CROSTA 

DI PANE, DOVUTI 

AL LUNGO

AFFINAMENTO IN

BOTTIGLIA. (GIUS.ORT.)

IN TRENTINO UN CAVEAU
CHE CUSTODISCE I GIOIELLI
CON LE BOLLICINE
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