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					INTRODUZIONE

				

			

			
				
					Il progetto Sponte si propone guardare al cammino come un momento per addentrarsi nella natura e lasciarsi mera-vigliare dalle tante relazioni che ci legano ad essa. Accor-gersi dell’interdipendenza dell’uomo dal mondo circostan-te ci permetterebbe forse di instaurare con la natura una relazione più equilibrata, in cui i movimenti di dare/avere/ricevere/prendere siano più bilanciati. 

					Questo ricettario è parte dell’opera Sponte, una cianotipia su cotone, insistente sul territorio di Castelnuovo di Farfa, presso le gole del torrente.

					La grande tela raffigura un erbario di 12 piante che si tro-vano lungo il percorso della via di Francesco.

					Camminare in mezzo alla natura può essere occasione per scoprire le specie vegetali e la biodiversità intorno a noi e anche un’occasione per cibarsi e sostenersi con ciò che la natura presenta. 

					Come artista e come madre di tre bambin mi trovo spes-so a riflettere sul peso e il significato che il cibo ha sulle nostre vite. Negli anni ’70, alcune femministe, come per esempio Silvia Federici, si battevano per il salario al lavoro domestico, imputando al capitalismo la colpa di sfruttare il lavoro di cura1. Come Federici, penso sia fondamentale pa-gare il lavoro domestico, perché, essendo un lavoro, non ha motivo di non essere pagato,2 se non lo sfruttamento della 

					
						1 Federici, 1975

						2 Mazzuccato, 2018
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					manodopera femminile e l’esercizio del potere economico sulle donne3. 

					Ma mentre in Salario al lavoro domestico si ipotizza la possibilità che il capitalismo sfrutti il lavoro domestico per avere forza lavoro gratis, oggi mi chiedo se il capitalismo non si sia infilato negli interstizi casalinghi sottraendo spa-zio alla creatività, conoscenza e capacità, per sostituirlo con l’industrializzazione. 

					Gli stati occidentali, piuttosto che pagare un lavoro che viene svolto gratuitamente - principalmente dalle donne – hanno lasciato che il capitalismo si infiltrasse nel settore domestico (come in altri settori), proponendo soluzioni in-dustriali, inquinanti e di bassissima qualità, se comparate al lavoro individuale di cura; per esempio, la cucina casalin-ga4. Nella società patriarcale piuttosto che pagare il salario a chi lavora per cucinare quotidianamente, si è preferito far insediare l’industrializzazione con prodotti alimentari scadenti, l’aggiunta di additivi chimici per garantirne la conservabilità e la salubrità. A questo si aggiungono, in agricoltura e in allevamento, metodi di produzione inten-sivi dannosi per la salute dell’uomo e per l’ambiente, con scarsa attenzione alla sostenibilità e durabilità delle prati-che produttive5. Inoltre, questa industrializzazione forzata ha portato al detrimento delle competenze culinarie , della manualità e delle conoscenze familiari che facevano parte del patrimonio culturale. 

					Oggi scegliere di mangiare prodotti sani o sostenibili è una 

					
						3 Si pensi come sia ancora molto marcato il gender gap, il precariato femminile, tutti da ascrivere principalmente ad una discriminazione di genere. (dati Istat del 2025)

						4 Moss, 2013

						5 Presa Diretta. Stop ai Pfas 06/10/2024; Rebecca Harrell Tickell, Josh Tickell Common Ground, 08/06/2023 
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					spesa che non tutte le famiglie possono sostenere, tralascian-do il fatto che cucinare bene tutti i giorni è quasi insoste-nibile: un ulteriore lavoro da svolgere, non pagato, che si preferisce bypassare per potersi – finalmente – riposare. 

					 

					Nel cercare di contrastare questa tendenza all’industrializ-zazione, sensibilizzare al salario domestico, e, nel pratico, contribuire alla sostenibilità ambientale, nasce questo libret-to. All’interno, si trovano alcune ricette di erbe spontanee infestanti commestibili. Saperle riconoscere e consumarle alleggerisce l’agricoltura, diminuisce lo spreco, e allunga la vita alle conoscenze culinarie locali. 

					Le ricette che riporto sono state prese in parte da alcuni libri di cucina che avevo in casa, altre sono frutto di alcune in-terviste condotte durante la residenza alle signore di Castel nuovo di Farfa che hanno gentilmente acconsentito ad aiu-tarmi in questa impresa. Ringrazio quindi la signora Anto-nella Biondi, e la signora Maria Impeciati. 

					Nella stragrande maggioranza sono della cuoca Anna Poli-nari, dell’azienda agricola ‘Ortinfesta’, che ringrazio sentita-mente per la sua collaborazione, e per avermi fatto scoprire la bontà delle erbe spontanee. 

					Le erbe si trovano ai bordi delle strade, sui sentieri, ai mar-gini dei boschi. L’erbario da cui sono prese (Sponte, opera permanente sulle gole del Farfa, Castelnuovo di Farfa) non è stato creato con un intento illustrativo, ma estetico. Rivol-getevi quindi sempre a dei botanici per riconoscere le piante prima di consumarle. 

					E buon appetito.
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					MALVA

				

			

			
				
					RISOTTO1

					Preparare un brodo vegetale con foglie di malva.

					Soffriggere uno scalogno aggiungere il riso,tostarlo e sfu-mare con vino bianco. 

					Aggiungere in più riprese il brodo foglie comprese.

					A fine cottura mantecare con parmigiano e guarnire con fiori freschi di malva.

					DECOTTO2

					Fate sbollentare per un minuto 50 grammi di malva (la par-te aerea) in un litro d’acqua. Trascorso questo periodo la-sciate riposare per 15 minuti e filtrate e consumate. 

					
						1 Anna Polinari, Ortinfesta.

						2 Erbe che Curano, 2024.
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					TARASSACO

				

			

			
				
					INFUSO1 

					Mettere in acqua bollente foglie e fiori essiccati 

					DECOTTO 

					Far bollire 5g di radici in 100g di acqua per 10 min.

					ZUPPA CON ORZO E CECI.

					Cuocere separatamente legumi e cereali.

					Preparare un soffritto legando rosmarino, timo e salvia, facendoli scaldare appena nell’olio d’oliva. Spegnere e la-sciare in infusione.

					Dopo circa 30 Min, accendere portare a temperatura ed ag-giungere i ceci, l’orzo e per ultimo le foglie di tarassaco.

					Cuocere per 15 min, aggiungendo liquido dei fagioli.

					
						1 Anna Polinari, Ortinfesta.
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					CARDO

				

			

			
				
					IN BRODO.1

					Spellare e tagliare a pezzi di 5cm circa i cardi. 

					Lessarli per 15/20 min. in brodo vegetale.

					Nel frattempo soffriggere aglio e scalogno ed una volta raffreddati ,trasferirli in un mortaio con prezzemolo, olio extravergine e mandorle.

					Rendere cremoso.

					Trasferire la crema in padella e cuocere 2/3 minuti poi aggiungere un cucchiaio di farina e proseguire la cottura ancora un paio di minuti, aggiungere un po’ di brodo e lasciare insaporire 2 minuti.

					Regolare di sale e pepe.

					Impiattare la salsa, adagiarvi sopra i cardi lessi ed un me-stolo di i brodo.

					Guarnire con prezzemolo fresco.

					
						1 Anna Polinari, Ortinfesta.
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					ROVI DI MORE

				

			

			
				
					SOUFFLE’ GHIACCIATI1:

					Ingredienti: 250 grammi di zucchero semolato, 400 gram-mi di more, 250 ml di panna liquida fredda, 5 albumi. 

					Procedimento: versate 70 ml di acqua in una pentola e uni-te lo zucchero mescolate e portate a bollore. Lasciate bol-lire a fuoco lento per 5 minuti e togliete dal fuoco. Frullate le more fino a ottenere una purea, versate in una ciotola e mescolate con lo sciroppo di zucchero. Montate la panna e incorporatela al composto, poi riponete in frigo. Tagliate sei rettangoli di carta da forno, piegateli in due nel senso della lunghezza e avvolgeteli intorno ai sei bicchieri fategli sporgere dal bordo di 5 cm e con un elastico. Montate gli albumi a neve e incorporateli alla mousse. Riempite i sei bicchieri sino ad un’altezza di 3 cm dal bordo e riponete in congelatore per tre ore. Tirate i soufflé fuori dal conge-latore 15 minuti prima di presentarli e lasciateli riposare a temperatura ambiente. Togliete la carta da forno e servite. 

					
						1 Le Ricette nel bicchiere, 2014.
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					PORTULACA

				

			

			
				
					CRUDA1 

					in insalata usando le foglie più tenere.

					In alternativa, aggiungerla ad un insalata con patate lesse e olive nere.2

					IN AGRO3 appena sbollentata e condita con olio,limone e sale. 

					PASTA POMODORI SECCHI,CAPPERI E PORTULA-CA4.

					Soffriggere l’aglio eaggiungere pomodori secchi sminuzza-ti, cimette di portulaca e capperi, cuocere pochi minuti.

					Trasferire la pasta al dente in padella con il condimento e saltare a fiamma alta un paio di minuti.

					
						1 La stessa ricetta l’hanno suggerita Anna Polinari, Ortinfesta e Maria Impeciati di Castelnuovo.

						2 Dafne Salis.

						3 La stessa ricetta l’hanno suggerita Anna Polinari, Ortinfesta e Maria Impeciati di Castelnuovo.	

						4 Anna Polinari, Ortinfesta
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					SAMBUCO

				

			

			
				
					LIQUORE1:

					150g fiori di sambuco 

					Scorza di 2 limoni

					500ml alcool 

					500ml acqua 

					300g zucchero 

					Mettere fiori e scorza di limone in infusione nell’alcool per 10 giorni(al buio e scuotendo in paio di volte tutti i giorni)

					Al decimo giorno fare bollire acqua e zucchero, aspettare che raffreddi ed unirvi l’alcol dopo averlo filtrato.

					Lasciar riposare per almeno 20 GG.

					FIORI FRITTI.2

					preparare una pastella leggera con acqua ed un mix di fari-na 00+farina di riso salate e pepare.

					Immergere l’intera rosa di fiori e friggere in olio di semi a 180gradi finché non si colora(un paio di minuti)

					
						1 Anna Polinari, Ortinfesta

						2 Anna Polinari, Ortinfesta
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					CICORIA SELVATICA

				

			

			
				
					FAGOTTINI DI CICORIA SELVATICA1 

					Fare la pasta della pizza.

					Sbollentare la cicoria selvatica, scolarla e ripassarla in pa-della con un goccetto di olio e aglio. Sminuzzare al coltello. Tagliare il formaggio (provola o scamorza) a quadratini, stendere la pasta della pizza realizzando dei piccoli cerchi. Al centro inserire la farcitura di cicoria e di provola. Chiu-dere i fagottini, spennellando con un goccetto d’olio e cuo-cerli al forno.

					
						1 Antonella Biondi
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					MENTUCCIA

				

			

			
				
					CARCIOFI CON LA MENTUCCIA. 1

					Cuocere i carciofi in padella, aglio e olio e aggiungere della mentuccia per far insaporire bene in carciofo.

					
						1 Maria Impeciato
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					RAMORACCI

				

			

			
				
					ACQUA COTTA.1

					Soffriggere un aglio schiacciato, unire poi una cipolla, pe-peroncino, radice di ramolaccio pelata e tagliata ed il se-dano a pezzetti. Lasciare insaporire qualche minuto e poi aggiungere 1litro circa di acqua .

					Fare cuocere circa 1 ora, aggiungere a quel punto le foglie di ramolaccio e proseguire un’ altra mezz’ora.

					Si può aggiungere, se gradito, un uovo negli ultimi minuti di cottura, sgusciandolo con attenzione direttamente nella zuppa.

					Servire su fette di pane tostato.

					
						1 Anna Polinari, Ortinfesta
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					ASPARAGI SELVATICI

				

			

			
				
					FRITTELLE1 

					Fare bollire gli asparagi tagliuzzati in acqua salata per 5 Min.

					Sbattere 2 uova, ed aggiungere 100g di farina e 50g di peco-rino, unire gli asparagi e cuocere la pastella in padella con olio di oliva, formando delle frittelle.

					
						1 Anna Polinari, Ortinfesta
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					ORTICA

				

			

			
				
					GRICIA1.

					Pulire l’ortica eliminando la parte più grossa del gambo, lavare e fare asciugare.

					In una padella, far rosolare a fiamma bassissima il guancia-le tagliato a striscioline. Una volta croccante,

					ffumare con vino bianco o brandy ed aggiungere l’ortica.

					Cuocere insieme un paio di minuti.

					Trasferire la pasta al dente e mantecare a fiamma alta.

					Spegnere la fiamma e continuare a mantecare con pecorino romano.

					
						1 Anna Polinari, Ortinfesta
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					PAPAVERO

				

			

			
				
					PAPAVERO AL TEGAME1.

					Soffriggere la pancetta e l’aglio, aggiungere le rosoline (fo-glie di papavero giovane) e qualche pomodorino, cuocere per una decina di minuti.

					Aggiungere fagioli cannellini già lessi e proseguire altri 5 min per amalgamare, aggiungendo, se occorre, acqua di cottura dei legumi.

					Servire con crostini di pane.

					
						1 Anna Polinari, Ortinfesta
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