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L'ITALIA A TAVOLA

CHE FICO!

Endlich Feigensaison! Seit dem ersten Feigenblatt hat die siifle Frucht
hohe Symbolkraft und einen festen Platz auf dem Speiseplan. Die Feige
ist vielfiltig, nahrhaft und verlockend aromatisch.

Testo: Marina Collaci

ADAMO ED EVA, CACCIATI DAL-
LEDEN, SIACCORGONO ALLIM-
PROVVISO DI ESSERE NUDL. Allo-
ra si coprono con alcune foglie di fico
e inventano cosi il “primo” vestito del-
la storia dell'umanita. A parte questo
curioso primato, il fico & da sempre
simbolo di abbondanza. In araldica,
I'albero di fico simboleggia la longe-
vita, la vita laboriosa e la pace.

Per gli antichi Greci e Romani, il fi-
co ¢ un frutto sacro e afrodisiaco. A
Platone piace moltissimo e i Greci lo
collegano a Dioniso, il dio della fecondita. I Romani lo con-
sacrano al dio Marte, signore della guerra, perché & proprio
un albero di fico a salvare la vita di Romolo e Remo. Un ser-
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vo ha infatti I'incarico di uccidere i fi-
gli illegittimi di Rea Silvia e di Marte,
ma decide di metterli in una cesta e di
affidarli alla corrente del Tevere. I due
neonati sono in pericolo, ma secondo
la tradizione la cesta si ferma proprio
sotto un albero di fico, dove una lupa
allatta i bambini, che sopravvivono.
Sulla tavola dell’antica Roma il fi-
co compare come antipasto ed & con-
dito con sale, aceto e garum, una salsa
di pesce fermentato. Secondo Plinio,
mangiare fichi “rende pit forti i gio-
vani, aiuta la salute degli anziani, attenua le rughe”. I die-

~ tologi di oggi sono pienamente d'accordo. I fichi sono un

alimento nutriente, facilmente digeribile, ricco di zuccheri
facilmente assimilabili, di vitamine A, B1, B2, PP e di mi-
nerali, soprattutto potassio, calcio, ferro e manganese. Il
fico & dolce, ma non fa ingrassare perché contiene molte

fibre, riempie lo stomaco e toglie I'appetito. Inoltre un et-

to di fichi secchi copre il 20% del fabbisogno giornaliero
di calcio e il 30% del fabbisogno di ferro.

Un frutto davvero pieno di virtl! Frutto perd non & il
termine esatto. Il fico & un’infruttescenza, perché i veri frut-
ti sono i semini (che in botanica si chiamano acheni). Noi
mangiamo la polpa che li avvolge.

DEGUSTARE ! FICHI BIANCHI E NOBILI DEL CILENTO
Degustazioni dolci e salate: dall’abbinamento con i formaggi
locali fino ai piatti pil raffinati e ai pregiati vini italiani.
Informazioni: Santomiele, Via Salita San Giuseppe 58
Prignano (SA) tel: +39 0974 833275. www.santomiele.it
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Quisun fico nero; In'basso: focacciatoscana
con fichi sbollentati'e formaggio caprino, crea-
zione dello chef Maddalena Caruso.

A I\Ol itahani l ﬁChl fan' arrampicarsi klettern
no pensare ai bambini che, selvatico  wild

R oiig oy v ilgambo  Stiel
nei pomeriggi d’estate, si fa corteccla Rinde
arrampicano sull’albero, si cancellare  ausl6schen
i N : : il fiorone Fruhfeige
slnedono .Sl:ll largln rami, a?- R
'ombra di foglie che somi- inoltrato  spét
gliano a grandi mani, e [(fico)tardivo  Sptfeige

3 . T e salato  salzig

mangiano i frutti selvatici. farcito  geftillt

11 sapore di caramella e il
profumo del latte di fico, il liquido bianco che esce dal gam-
bo delle foglie e dalla corteccia, sono ricordi che non si can-
cellano. 1 fichi ci accompagnano per tutta I'estate: i fioroni
s o primaticci maturano a giugno e a luglio, mentre da ago-
| stoasettembre ¢ la volta dei fichi veri, che sono piti piccoli
e ancora piti dolci. C'¢ poi una terza produzione di fichi,
! in autunno inoltrato: i cratiri o tardivi.
5 Atavola il fico & squisito da solo oppure condito: chi
resiste a una pizza salata, calda, farcita con fichi freschi? »
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FICHI DEL CILENTO
E CIOCCOLATO
EXTRAFONDENTE

Ricetta di: Antonio Longo (Azienda agricola Santomiele)

Ingredienti: fichi freschi del Cilento, massa di
cacao al 70% e more.

Preparazione: Togliete la

buccia ai fichi freschi

del Cilento e lasciateli in frigorifero per qualiche

il cioccolato
extrafondente
la mora

la buccia
guarnire
selvatico
abbinare
con

Edelbitter-
schokolade
Brombeere
Schale
garnieren
wild
kombinieren
mit

ora. Tirate i fichi fuo-
ri dal frigoriferc e
decorateli con la
salsa al cioccolato
fondente (come nel-
la foto qui sopra).
Guarnite con more
selvatiche. Abbinate
con un buon spu-
mante italiano dolce.
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ZUPPETTA DI FAGIOLI
CANNELLINI AL
PROSCIUTTO CRUDO
£ FICHI

Ingredienti per 4 persone: 4 fichi, 400 g di fagioli
cannellini, 100 g di prosciutto crudo, 1 cipolla, 2 spic-
chidi aglio, 1 costa di sedano, 1 patata di media
grandezza, 1 foglia di alloro, 1 rametto di rosmarino,
sale, 4 cucchiai di olio extravergine di oliva e 1 litro di
brodo vegetale di dado.

Preparazione: Lasciate i fagioli nell'acqua per circa 6
ore. Lessateli in una pentola a pressione e frullatene la

i fagioli (pl.)
cannellini
lo spicchio
di aglio

lo costa

di sedano

la foglia

di alloro

il brodo
vegetale

il dado
lessare

la pentola
a pressione
frullare

far rosolare
far insaporire
aggiustare

tagliato

in quattro
un filo di
_olio crudo

Cannellini-
Bohnen
Knoblauch-
zehe
Sténgel der
Stauden-
sellerie

Lorbeerblatt
Gemiise-
brithe

Suppenwiirfel

kochen
Druck-
kochtopf
plrieren
anbraten
ziehen lassen
hier: ab-
schmecken

_geviertelt

ein paar
Tropfen Ol

meta. A parte, lessate
anche la patata, il seda-
no, la cipolla e la foglia di
alloro. A fine cottura, to-
gliete I'alloro e frullate le
verdure, Mettete le ver-
dure e i fagioli frullati in
una padella e fateli riso-
lare con un po' di olio,
aglio e rosmarino. A que-
sto punto aggiungete i
fagioli interi, fate insapo-
rirg, versate il brodo e fa-
te cuocere a fucco lento
per 45 minuti circa. Ag-
giustate di sale. Mettete
in padella il prosciutto
crudo fino a che diventa
croccante. Passate al
grill i fichi tagliati in quat-
tro e decorate come nel-
la foto. Per finire, condite
con un filo di glio crudo.

p “La morte sua” ¢ "abbina-

mento con i salumi: il fico
si sposa bene con il pro-
sciutto di Parma, con un
buon prosciutto di monta-
gna, oppure con il salame.
E squisito con la tartare di
pesce, ma anche in dolci,
torte, mostarde, marmel-
late e sciroppi.

Il fico fresco e il simbo-
lo dell’estate, mentre i fichi
secchi fanno subito pensa-
re al Natale. Una delle spe-
cialita italiane e il lonzino di
fico delle Marche, Si tratta
di un dolce di fichi secchi
con mosto di uva o liquore
all’anice Mistra, avvolto in
foglie di fico e legato con

lamorte schmeckt am
suaé... bestenmit...
I'abbinamento  Kombination
sposarsi  hier:
passen zu
lo sciroppo  Sirup
ilmostodiuva Trauben-
most
~ l'anicem.  Anis
il filo di spago  Bindfaden
arricchito di  verfeinert mit

il fegatello: Spie3 mit Schweine-

leber, Brot- und Speckwirfel, ge-

wiirzt mit Fenchelsamen
lamandorla Mandel!

ADESSO plus

A una gustosa ricetta con i
fichi & ispirato un esercizio della
rubrica Grammatica.

un filo di spago. Si taglia a fette e si gusta con il formag-
gi. Slow Food segnala il fico secco di Carmignano, in Tosca-
na, arricchito di semi di anice, da mangiare con la morta-
della o con i famosi fegatelli toscani. In Calabria, a Natale,
si mangiano le crocette, che sono fichi farciti di mandorle
sistemati a forma di croce nel piatto.




Il paese di Prignano Ci-
lento & chiamato “il paese
g g .,, < labuccia  Schale
) ~ A o =
d&,l- fichi blanc.h\x pc.rf:he ke —Fraa
qui cresce la pitt pregiata fiero stolz
varieta di fico dottato (vedi raccogliere ,err;;en

a1 g . e serbare  aufheben
box): il fico .b|a1.1c0 d:.I'CI- e SR
lento Dop. Si chiama “bian- conifichi am falschen
co” perché la sua buccia é di secchi _ Ende sparen
un verde chiarissimo. An Rceiwiona. Fom

3 iy il proverbio  Sprichwort
tonio Longo, dell’azienda buttare  wegwerfen
Santomiele, ¢ fiero della
sua piantagione di fichi: “Un solo albero produce circa 50
chili di frutta”, racconta, “A fine agosto li raccogliamo e li
facciamo seccare. A settembre sono pronti”.

I fichi sono presenti anche in molti proverbi. “Serba
(cioe conserva) la pancia per i fichi”, dicevano le nonne
un tempo, cioé “Non mangiare troppo e a conserva un
po’ dispazio peril dessert”. Consigliavano perd anche di

pregiato  hochwertig
lavarieta Sorte

“Non fare le nozze con i fichi secchi”. I fichi so-

no buoni, ma costano poco e, per una cerimo-

nia importante, non si deve risparmiare. C’e 31
anche un proverbio usato per criticare chi fa la
cosa sbagliata: “Non far come gli antichi che
mangiavano le bucce e buttavano i fichi!” An-
che se...

non & mai stato davvero cosi!

MELAGRANA

0O DI SAN FRANCESCO

E un frutto autunnale dalla buccia
verde-viola, carnoso e rosso come

BROGIOTTO BIANCO

O GENOVESE

Matura a settembre, & carnoso [flei-
schig] e ha la buccia verde o gialla.

Le varieta

di fichi
i fichi
Le varieta di fichi che crescono in

Italia sono circa 150. Ecco le pit
comuni [Ubiich, hier: haufig):

DOTTATO

Conosciuto anche come Fico d'oro,
¢ il re dei fichi. Ha una buccia sottile
e lucida [glanzenad] di colore verde-
giallo. E morbido [weich], zuccheri-
no e si mangia con tutta la buccia.
Secondo Plinio il Vecchio € uno dei
piu adatti [geeignet] da seccare
[trocknen). Matura a fine agosto e a
settembre.

BROGIOTTO NERO

Detto I'Africano, o Fico schiavo, vie-
ne dall’Africa ed & citato da Plinio il
Vecchio nella sua Naturalis historia.
E un fico autunnale, di colore viola e
con la polpa rossa. E il piti raffigura-
to nelle nature morte [Stilleben] rina-
scimentali [Renaissance-).
FALLACCIANO

Dolce e saporito [schmackhaft], ha la
buccia verde-nera. Si raccoglie a fi-
ne luglio ed é tipico del Lazio. Nel
paese di Bellegra (Roma), si serve
con la pizza salata durante la gran-
de sagra [Volksfest] del 30 luglio.

ANESSO AGOSTN 2013

una melagrana [Granatapfel].

SAN PIERO

Detto anche Corbo Rubicone o Fico
nero, & un fico che cresce in Tosca-
na dalla buccia nero-violacea.
ZIGARINO VERDE

Ha i frutti piccoli e la buccia di color
verde-giallo.

FIGO MORO

E un fico nero con sfumature [Nuan-
ce] di blu e la forma a
goccia [Tropfenform].




