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{ƛ ǊƛƴƎǊŀȊƛŀƴƻ ǘǳǧŜ ƭŜ ǇŜǊǎƻƴŜ ŎƘŜ Ƙŀƴƴƻ ǇŀǊǘŜŎƛǇŀǘƻ ŀƭƭŀ ǎǇŜŘƛȊƛƻƴŜΣ ƛƴ ǇŀǊǝŎƻƭŀǊŜΥ 
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tǊŜǎƛŘŜƴǘŜ CƻƴŘŀȊƛƻƴŜ tŜȊȊƻƭƛ ǇŜǊ ƭŀ aŀƭŀǩŀ Řƛ tŀǊƪƛƴǎƻƴ 
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DŀŜǘŀƴƻ CǊŀƴŎŜǎŜ 
 
LƳƳŀƎƛƴƛ ǊŜŀƭƛȊȊŀǘŜ ƛƴ ƭƻŎƻ Řŀ !ƴŘǊŜŀ ²ƛƭƭƛŀƳ CǊŀƴŎŜǎŜ  
 
tǊƛƳŀ ǇǳōōƭƛŎŀȊƛƻƴŜ CŜōōǊŀƛƻ нлнр 
 
¢ǳǩ ƛ ŘƛǊƛǩ ǎƻƴƻ ǊƛǎŜǊǾŀǝ ǇŜǊ ǘǳǩ ƛ ǇŀŜǎƛΦ bŜǎǎǳƴŀ ǇŀǊǘŜ ŘŜƭ ǇǊŜǎŜƴǘŜ ǾƻƭǳƳŜ ǇǳƼ ŜǎǎŜǊŜ ǊƛǇǊƻŘƻǧŀΣ 
ǘǊŀŘƻǧŀ ƻ ŀŘŀǧŀǘŀ Ŏƻƴ ŀƭŎǳƴ ƳŜȊȊƻ όŎƻƳǇǊŜǎƛ ƳƛŎǊƻŬƭƳΣ ƭŜ ŎƻǇƛŜ ŦƻǘƻǎǘŀǝŎƘŜ Ŝ ƭŜ ƳŜƳƻǊƛȊȊŀȊƛƻƴƛ 
ŜƭŜǧǊƻƴƛŎƘŜύ ǎŜƴȊŀ ƛƭ ŎƻƴǎŜƴǎƻ ǎŎǊƛǧƻ Řŀ ǇŀǊǘŜ Řƛ  .Ǌŀƛƴ ŀƴŘ aŀƭƴǳǘǊƛǝƻƴ /ƘǊƻƴƛŎ 5ƛǎŜŀǎŜǎ !ǎǎƻŎƛŀπ
ǝƻƴ hb[¦{Φ 
[ŀ ǾƛƻƭŀȊƛƻƴŜ Řƛ ǘŀƭƛ ŘƛǊƛǩ ŝ ǇŜǊǎŜƎǳƛōƛƭŜ ŀ ƴƻǊƳŀ Řƛ ƭŜƎƎŜΦ 

ǿǿǿΦōƳ-ŀǎǎƻŎƛŀǝƻƴΦƛǘ 
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INTRODUZIONE 

[ŀ ŎǳŎƛƴŀ ŎǊŜƻƭŀ ǇǊŜƴŘŜ ƻǊƛƎƛƴŜ ŘŀƭƭΩƛƴŎƻƴǘǊƻ Řƛ ŘƛǾŜǊǎŜ ŎǳƭǘǳǊŜ ŎƘŜ 
Ŏƻƴ ƛƭ ǇŀǎǎŀǊŜ ŘŜƭ ǘŜƳǇƻ Ƙŀƴƴƻ Řŀǘƻ ƭǳƻƎƻ ŀ ǳƴŀ ǘǊŀŘƛȊƛƻƴŜ Ŏǳƭƛƴŀπ
Ǌƛŀ ǳƴƛŎŀΣ ŎŀǊŀǧŜǊƛȊȊŀǘŀ Řŀƭƭŀ ǾŀƭƻǊƛȊȊŀȊƛƻƴŜ ŘŜƛ ǇǊƻŘƻǩ ƭƻŎŀƭƛΦ CǊŀ 
ǉǳŜǎǝ ǳƴΩŀƳǇƛǎǎƛƳŀ ǾŀǊƛŜǘŁ Řƛ ǇŜǎŎƛ Ŝ ƳƻƭƭǳǎŎƘƛΣ ŦǊǳǩ ŎƻƳŜ ŀƴŀπ
ƴŀǎΣ ǇŀǇŀƛŀΣ ŎƻŎŎƻΣ ƭƛƳŜ Ŝ ŘƛǾŜǊǎŜ ǾŀǊƛŜǘŁ Řƛ ōŀƴŀƴŜΦ  
Lƴ ǾƛǊǘǴ ŘŜƭƭŀ ƭƻǊƻ ŎƻƭƻƴƛȊȊŀȊƛƻƴŜ ǊŜƭŀǝǾŀƳŜƴǘŜ ǊŜŎŜƴǘŜΣ ƭŜ {ŜȅŎƘŜƭπ
ƭŜǎ ƴƻƴ Ƙŀƴƴƻ ǘǊƻǇǇƻ ǎƻũŜǊǘƻ ŘŜƭƭŀ ǊƛŘǳȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭŀ ōƛƻŘƛǾŜǊǎƛǘŁ ŎƘŜ 
ŎŀǊŀǧŜǊƛȊȊŀ Ǝƭƛ ŀƳōƛŜƴǝ ƛƴǎǳƭŀǊƛ ǳƴŀ Ǿƻƭǘŀ ǾŜƴǳǝ ŀ Ŏƻƴǘŀǧƻ Ŏƻƴ 
ƭϥǳƻƳƻΦ ¢ǳǧŀǾƛŀΣ ƭŀ ǾŜƎŜǘŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩŀǊŎƛǇŜƭŀƎƻ ǇǊŜǎŜƴǘŀ ŀƴŎƘŜ 
ƳƻƭǘŜ ǇƛŀƴǘŜ ŎƻƳƳŜǎǝōƛƭƛ ƛƴǘǊƻŘƻǧŜ Ŏƻƴ ƭŜ ŎƻƭƻƴƛȊȊŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭ ·LLL 
ǎŜŎƻƭƻΣ ŎƻƳŜ ƭΩŀƭōŜǊƻ ŘŜƭ ǇŀƴŜ ά!ǊǘƻŎŀǊǇǳǎ ŀǎǝƭƛέΣ ƻƎƎƛ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜ 
ŘŜƭƭŀ Ŧŀǳƴŀ ŘŜƭƭŜ ƛǎƻƭŜ Ŝ ŘŜƭƭŀ ŎǳŎƛƴŀ ƭƻŎŀƭŜΦ 
9ǎǘǊŜƳŀƳŜƴǘŜ ŦǊŜǉǳŜƴǘŜ ŝ ƭΩǳǝƭƛȊȊƻ Řƛ ǳƴΩŀƳǇƛŀ ƎŀƳƳŀ Řƛ ǎǇŜȊƛŜ 
ǇŜǊ ƛƴǎŀǇƻǊƛǊŜ ƛ Ǉƛŀǩ ǘǊŀ ƭŜ ǉǳŀƭƛ ŎǳǊǊȅΣ ȊŜƴȊŜǊƻΣ ŎŀƴƴŜƭƭŀΣ ŎƘƛƻŘƛ Řƛ 
ƎŀǊƻŦŀƴƻΣ ǾŀƴƛƎƭƛŀΣ ƴƻŎŜ ƳƻǎŎŀǘŀΦ  
[Ŝ ǇƛŜǘŀƴȊŜ ƴŜƭƭŀ ŎǳŎƛƴŀ ǇƻǇƻƭŀǊŜ ŎǊŜƻƭŀ ǾŜƴƎƻƴƻ ǎŜǊǾƛǘŜ ƛƴ ŎƛƻǘƻƭŜ 
Řƛ ƭŜƎƴƻ Ŝ ƛƭ Ŏƛōƻ ǾƛŜƴŜ ƎŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜ ŎƻƴǎǳƳŀǘƻ Ŏƻƴ ƛƭ ŎǳŎŎƘƛŀƛƻ ƻ 
ŘƛǊŜǧŀƳŜƴǘŜ Ŏƻƴ ƭŜ ƳŀƴƛΦ ¦ƴŀ ŘŜƭƭŜ ǇǊŜǇŀǊŀȊƛƻƴƛ ǇƛǴ ŘƛũǳǎŜ ŘŜƭ ǇŜπ
ǎŎŜ ŝ ƭŀ ǎŜƳǇƭƛŎŜ ŎƻǧǳǊŀ ǎǳƭ ŎŀǊōƻƴŜ ŀǊŘŜƴǘŜ ǳǝƭƛȊȊŀƴŘƻ ƛ ƎǳǎŎƛ ŘŜƭπ
ƭŜ ƴƻŎƛ Řƛ ŎƻŎŎƻ ƛƴ ƳƻŘƻ Řŀ ŘƻƴŀǊŜ ŀƭƭŀ ǇƛŜǘŀƴȊŀ ǎŀǇƻǊŜ Ŝ ŀǊƻƳŀΦ 



VALLÉE DE MAI E COCO DE MER 
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±ŀƭƭŞŜ ŘŜ aŀƛ ŝ ŘŜŬƴƛǘƻ άƎƛŀǊŘƛƴƻ ŘŜƭƭΩ9ŘŜƴέ ǇŜǊ ƭŜ ǎǳŜ ŎŀǊŀǧŜǊƛǎǝπ
ŎƘŜ Ŝ ǎƛ ǘǊƻǾŀ ƴŜƭ tǊŀǎƭƛƴΣ ƭŀ ǎŜŎƻƴŘŀ ƛǎƻƭŀ ǇƛǴ ƎǊŀƴŘŜ ŘŜƭƭŀ  
{ŜȅŎƘŜƭƭŜǎΦ 

CǊŀ ƭŜ ǎǇŜŎƛŜ ǳƴƛŎƘŜ ŜŘ ŜƴŘŜƳƛŎƘŜ ŎƘŜ ǎƛ 
ǘǊƻǾŀƴƻ ǎƻƭǘŀƴǘƻ ƛƴ ǉǳŜǎǘŜ ƛǎƻƭŜΣ ŎΩŝ ƛƭ 
άŎƻŎƻ ŘŜ ƳŜǊέΣ ƛƭ ǎŜƳŜ ǇƛǴ ƎǊŀƴŘŜ ŘŜƭ 
ƳƻƴŘƻΦ  vǳŜǎǘƻ ǊŀƎƎƛǳƴƎŜ ǳƴ ŘƛŀƳŜǘǊƻ 
Řƛ ŎƛǊŎŀ рл ŎƳ Ŝ ǳƴ ǇŜǎƻ ǘǊŀ ƛ мр Ŝ ƛ нн 
YƎΦ 
 

[ŀ ǇŀƭƳŀ ŎƘŜ ƎŜƴŜǊŀ ƛƭ ŎƻŎƻ ŘŜ ƳŜǊ   
ǊŀƎƎƛǳƴƎŜ ƛ  пл ƳŜǘǊƛ ŘΩŀƭǘŜȊȊŀ Ŝ ǇǳƼ ŀǊπ
ǊƛǾŀǊŜ ŀ ǳƴΩŜǘŁ Řƛ ŎƛǊŎŀ улл ŀƴƴƛΦ  
{ƛ ǘǊƻǾŀƴƻ ǎƻƭƻ ŜŘ ŜǎŎƭǳǎƛǾŀƳŜƴǘŜ ŀƭƭŜ  
{ŜȅŎƘŜƭƭŜǎΣ ƛƴ ǇŀǊǝŎƻƭŀǊŜ ǎǳƭƭŜ ƛǎƻƭŜ Řƛ 
tǊŀǎƭƛƴ όƴŜƭƭŀ ±ŀƭƭŝŜ ŘŜ aŀƛύ Ŝ /ǳǊƛŜǳǎŜΦ 



  {ŜȅŎƘŜƭƭŜǎ 

[ΩŜǎŎƭǳǎƛǾŀ ǇǊŜǎŜƴȊŀ ƴŜƭƭŜ ŘǳŜ ƛǎƻƭŜ ŘŜƭƭΩŀǊŎƛǇŜƭŀƎƻ ŘŜƭƭŜ {ŜȅŎƘŜƭƭŜǎ 
ŘŜǊƛǾŀ Řŀƭƭŀ ǇŀǊǝŎƻƭŀǊŜ ǎǘǊǳǧǳǊŀ ŘŜƭ ǎŜƳŜΦ Lƭ  ǎŜƳŜΣ  ŎƘŜ ǊŀƎƎƛǳƴƎŜ 
ƭŀ ƳŀǘǳǊƛǘŁ ǾŜǊǎƻ ƛ т ŀƴƴƛ Řƛ ŜǘŁΣ ǎƛ ǘǊƻǾŀ ǎƻƭŀƳŜƴǘŜ ǉǳƛ ǇŜǊŎƘŞ Ƙŀ 
ǳƴ ǇŜǎƻ ǎǇŜŎƛŬŎƻ ǎǳǇŜǊƛƻǊŜ ŀ ǉǳŜƭƭƻ ŘŜƭƭΩŀŎǉǳŀ όƛƴ ǉǳŀƴǘƻ ǇǊƛǾƻ 
ŘŜƭƭŀ ǇƻƭǇŀύΣ Ŝ ǉǳƛƴŘƛ ƴƻƴ ǇǳƼ ƎŀƭƭŜƎƎƛŀǊŜΦ  
vǳŜǎǘŀ ǎǳŀ ŎŀǊŀǧŜǊƛǎǝŎŀ Ǝƭƛ Ƙŀ ƛƳǇŜŘƛǘƻ Řƛ ǊŀƎƎƛǳƴƎŜǊŜ Ǉƻǎǝ ŘƛũŜπ
ǊŜƴǝ Řŀ ǉǳŜƭƭƻ ŘƻǾŜ ǘǳǧƻǊŀ ŎǊŜǎŎŜ Ŝ ǇǊƻƭƛŦŜǊŀΦ 

[ŀ ǾŜǊŀ ƻǊƛƎƛƴŜ ŘŜƛ ǎŜƳƛ ŘŜƭ ŎƻŎƻ ŘŜ ƳŜǊ ŝ ǎǘŀǘŀ ǎŎƻǇŜǊǘŀ ǎƻƭƻ ƴŜƭ 
мтсуΥ ǎƛƴƻ ŀƭƭƻǊŀ ǎƛ ǇŜƴǎŀǾŀ ŎƘŜ ǉǳŜǎǝ ǎǘǊŀƴƛ ƻƎƎŜǩ ǇǊƻǾŜƴƛǎǎŜǊƻ 
ŘƛǊŜǧŀƳŜƴǘŜ Řŀƭ ŦƻƴŘƻ ŘŜƭ ƳŀǊŜΣ Řŀ ǳƴ ŀƭōŜǊƻ ŘŜƴƻƳƛƴŀǘƻ ŀǇπ
Ǉǳƴǘƻ άŎƻŎŎƻ Řƛ ƳŀǊŜέΦ  
[ŀ ǇŀƭƳŀ ŘŜƭ ŎƻŎƻ ŘŜ ƳŜǊ ŝ ŘƛŎƻƛŎŀΥ ƛ ŬƻǊƛ ƳŀǎŎƘƛƭƛ ǎƛ ǘǊƻǾŀƴƻ ǎǳ 
ǇƛŀƴǘŜ ŘƛǾŜǊǎŜ Řŀ ǉǳŜƭƭŜ ŦŜƳƳƛƴƛƭƛΦ ¦ƴŀ ŎǳǊƛƻǎƛǘŁ ŎƘŜ ŀƭƛƳŜƴǘŀ ƭŀ 
ŦŀƳŀ Řƛ ǉǳŜǎǘŀ ǇƛŀƴǘŀΥ ƭŜ ƛƴŬƻǊŜǎŎŜƴȊŜ ƳŀǎŎƘƛƭƛ ŀǎǎƻƳƛƎƭƛŀƴƻ 
ŀƭƭΩƻǊƎŀƴƻ ǎŜǎǎǳŀƭŜ ƳŀǎŎƘƛƭŜΦ 
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Preparazione 
 
Tagliare il polpo a pezzi e bollirlo finché non diventa tenero. In una pa-
della scaldare lõolio con aglio, zenzero, zafferano, masala, foglie di can-
nella, sale e pepe. Aggiungere il polpo e lasciarlo cuocere qualche minu-
to. Versare lentamente il latte di cocco e lasciar cuocere a fuoco basso 
per 15õ. Aggiungere la melanzana e lasciar cuocere per altri 5õ. Servire 
con riso bollito.  
 

Ingredienti (per 6 persone): 
1 Kg di polpo fresco 

500 mL di latte di cocco 
1 melanzana tagliata a cubetti 

3 cucchiai di zafferano 
1 piccolo pezzo di zenzero, finemente grattugiato 

1 cucchiaino di masala (miscela di spezie) 
4 spicchi dõaglio sminuzzati 

5 foglie di cannella 
3 cucchiai di olio 

sale e pepe 

Polpo Kari  Koko (al curry con latte di cocco) 

Valori nutrizionali Per porzione (170 gr) 

Energia 340 Kcal 

Proteine 23% 

Lipidi 71% 

Glucidi 6% 

Valori nutrizionali Riso (240 gr) 

Energia 576 Kcal 

Proteine 17% 

Lipidi 44% 

Glucidi 39% 
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Preparazione 
 

Dopo aver pulito il granchio, farlo bollire in acqua per 5õ e successiva-
mente farlo dorare in padella qualche minuto con lõolio. Aggiungere 
dellõacqua, portare a ebollizione e lasciar cuocere a fuoco lento. Filtrare 
il brodo ottenuto, i restanti ingredienti e cuocervi il granchio per altri 2õ 
circa. Accompagnare con le patate dolci cotte al vapore. 

 
Ingredienti  (per 4 persone):  

2 granchi 
3 gambi di citronella tagliati finemente 

400g di patata dolce 
1 cucchiaio di salsa di soia 
1-2 peperoncini a pezzetti 
10g di zenzero grattugiato 

Scorza di 2 lime 
Una manciata di menta fresca 

2 cucchiai di olio 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Zuppa di granchio  

Valori nutrizionali Per porzione 

Energia 390 Kcal 

Proteine 30% 

Lipidi 51% 

Glucidi 19% 
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TARTARUGHE 

[Ŝ ŘƛƳŜƴǎƛƻƴƛ ǾŀǊƛŀƴƻ ƛƴ ōŀǎŜ ŀƭ ǎŜǎǎƻΥ ƛ ƳŀǎŎƘƛ 
Ǉƻǎǎƻƴƻ ŜǎǎŜǊŜ ƭǳƴƎƘƛ ǎƛƴƻ ŀ мнл ŎƳ Ŝ ǇŜǎŀǊŜ    
ŎƛǊŎŀ нрл ƪƎΦ  
[Ŝ ŦŜƳƳƛƴŜ Ǉƻǎǎƻƴƻ ŀǊǊƛǾŀǊŜ ŀ ǇƻŎƻ ǇƛǴ Řƛ фл 
ŎƳ Řƛ ƭǳƴƎƘŜȊȊŀ ǇŜǊ ǳƴ ǇŜǎƻ Řƛ ŎƛǊŎŀ мсл ŎƘƛƭƛΦ 
 
[Ŝ ǘŀǊǘŀǊǳƎƘŜ Řƛ !ƭŘŀōǊŀ ǎƻƴƻ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭƳŜƴǘŜ 
ŜǊōƛǾƻǊŜ Ŝ ǎƛ ƴǳǘǊƻƴƻ Řƛ ŜǊōŜ Ŝ ǇƛŀƴǘŜ ƭŜƎƴƻǎŜΦ  
Lƴ ŎŀǩǾƛǘŁΣ ǉǳŜǎǘŜ ǘŀǊǘŀǊǳƎƘŜ ƎƛƎŀƴǝ ǎƻƴƻ ŀƭƛπ
ƳŜƴǘŀǘŜ Ŏƻƴ ŦǊǳǧŀ όƳŜƭŜΣ ōŀƴŀƴŜύ ƻƭǘǊŜ ŀƭ ǇŜƭπ
ƭŜǘ Řƛ ƴŀǘǳǊŀ ǾŜƎŜǘŀƭŜΦ  
.ŜǾƻƴƻ ǇƻŎƘƛǎǎƛƳŀ ŀŎǉǳŀΣ ǇŜǊ ŀƭǘǊƻ ǎŎŀǊǎŀƳŜƴǘŜ 
ŘƛǎǇƻƴƛōƛƭŜ ƴŜƭƭΩŀǘƻƭƭƻ Řƛ !ƭŘŀōǊŀΣ ǊƛŎŀǾŀƴŘƻƭŀ  
Řŀƭ Ŏƛōƻ Řƛ Ŏǳƛ ǎƛ ƴǳǘǊƻƴƻΦ 
 
 

[Ŝ ǘŀǊǘŀǊǳƎƘŜ ǎƻƴƻ ŦǊŀ Ǝƭƛ ŀƴƛƳŀƭƛ ǇƛǴ ƭƻƴƎŜǾƛ 
ŘŜƭ ǇƛŀƴŜǘŀΣ Ƴŀ ƴƻƴ ƭŜ ǇƛǴ ƎǊŀƴŘƛ ŀƭ ƳƻƴŘƻΣ 
ƛƴ ǉǳŀƴǘƻ ǾŜƴƎƻƴƻ ǎǳǇŜǊŀǘŜ Řŀ ǉǳŜƭƭŜ ŘŜƭƭŜ 
DŀƭŀǇŀƎƻǎ ƛƴ 9ŎǳŀŘƻǊΦ 
[Ŝ ƎǊŀƴŘƛ ŘƛƳŜƴǎƛƻƴƛ ǎƻƴƻ ŘƻǾǳǘŜ  
ŜǎǎŜƴȊƛŀƭƳŜƴǘŜ ŀƭƭŀ ƳŀƴŎŀƴȊŀ Řƛ  
ǇǊŜŘŀǘƻǊƛ ƴŜƭƭŜ ƛǎƻƭŜ ƛƴ Ŏǳƛ ǾƛǾƻƴƻ Ŝ ŀƭ ƭƻǊƻ 
ƛǎƻƭŀƳŜƴǘƻ ŘǳǊŀǘƻ ƳƛƎƭƛŀƛŀ Řƛ ŀƴƴƛΦ 



{ŜȅŎƘŜƭƭŜǎ 

¢Ǌŀ ŦŜōōǊŀƛƻ Ŝ ƳŀƎƎƛƻΣ ƭŜ ŦŜƳƳƛƴŜ ǇǊŜǇŀǊŀƴƻ ǳƴ ƴƛŘƻ ƴƻƴ Ƴƻƭǘƻ 
ǇǊƻŦƻƴŘƻ ƛƴ ǳƴŀ Ȋƻƴŀ ǎŜŎŎŀ ŘŜƭƭΩƛǎƻƭŀ ŘƻǾŜ ŘŜǇƻƴƎƻƴƻ Řŀ ф ŀ нр 
ǳƻǾŀΦ  
DŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜ ƳŜƴƻ ŘŜƭƭŀ ƳŜǘŁ ŘŜƭƭŜ ǳƻǾŀ Ǌƛǎǳƭǘŀƴƻ ŦŜǊǝƭƛΦ ¦ƴŀ 
ǎǘŜǎǎŀ ŦŜƳƳƛƴŀ ǇǳƼ ŘŜǇƻǊǊŜ ǇƛǴ Řƛ ǳƴŀ Ǿƻƭǘŀ ƴŜƭ ŎƻǊǎƻ ŘŜƭƭΩŀƴƴƻΦ  
5ƻǇƻ ŎƛǊŎŀ ƻǧƻ ƳŜǎƛ Řƛ ƛƴŎǳōŀȊƛƻƴŜΣ ƭŜ ǳƻǾŀ ǎƛ ǎŎƘƛǳŘƻƴƻ Ŝ ǘǊŀ 
ƻǧƻōǊŜ Ŝ ŘƛŎŜƳōǊŜ ŝ ǇƻǎǎƛōƛƭŜ ŀƳƳƛǊŀǊŜ ƛ ǇƛŎŎƻƭƛΦ 
{ƛ ǊƛǝŜƴŜ ŎƘŜ ŀƭŎǳƴƛ ŜǎŜƳǇƭŀǊƛ ŀōōƛŀƴƻ ǊŀƎƎƛǳƴǘƻ Ŝ ǎǳǇŜǊŀǘƻ ƛ нлл 
ŀƴƴƛ Řƛ ŜǘŁΦ 
¢Ǌŀ ƭŜ ǇƛǴ ŦŀƳƻǎŜ ŎΩŝ !ŘǿŀƛǘŀΣ ǳƴŀ ǘŀǊǘŀǊǳƎŀ ƴŀǘŀ ƴŜƭ мтрлΣ ǇƻǊǘŀπ
ǘŀ ƴŜƭƭƻ Ȋƻƻ Řƛ /ŀƭŎǳǧŀ ƴŜƭ мутр ŘƻǾŜ ƳƻǊƜ ƴŜƭ нллсΦ  



{ŜȅŎƘŜƭƭŜǎ 

 

Preparazione  
 
Lasciare le lenticchie ad ammollare in acqua tutta la notte. Il giorno suc-
cessivo cuocerle in una pentola con abbondante acqua per circa 45õ, do-
podich® scaldare lõolio con le carote, le cipolle, lõaglio e lasciar cuocere a 
fuoco lento per pochi minuti. Aggiungere le lenticchie e cuocere per altri 
25õ circa, infine aggiungere il sale, il timo, lo zenzero, il pepe, le spezie 
Briyani e il latte di cocco. Continuare a cuocere a fuoco lento finché le 
lenticchie non saranno tenere. 

 

Ingredienti (per 4 persone):  
120 g di lenticchie rosse secche  

4 carote 
2 cipolle 

200 mL di latte di cocco 
4 cucchiai di olio 
zenzero a piacere 
1 spicchio di aglio 

timo 
sale e pepe 

spezie Briyani  
(mix di cannella, chiodi di garofano, cardamomo e pepe nero) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Fricassee di lenticchie rosse 

Valori nutrizionali Per porzione (120 g) 

Energia 233 Kcal  

Proteine 15% 

Lipidi 48% 

Glucidi 37% 



{ŜȅŎƘŜƭƭŜǎ 

 
Preparazione 

 
In una teglia scaldare lõolio e aggiungere il curry, la curcuma in polvere e 
la cipolla, lasciare cuocere per circa 5õ. Aggiungere, poi, gli ingredienti 
rimanenti ad eccezione del latte di cocco e del pesce e lasciar cuocere 
finché non si ottiene una consistenza cremosa. Aggiungere il pesce e la-
sciare cuocere a fuoco lento per altri 2õ circa. Infine, aggiungere il latte di 
cocco e lasciare cuocere a fuoco lento per altri 10õ. Se si desidera ottenere 
una consistenza pi½ liquida aggiungere dellõacqua.  
 

Ingredienti (per 2 persone):  
300 g di squalo 

1 cucchiaio di curry in polvere 
1 cucchiaio di curcuma in polvere 

10g di cipolla tritata 
1 cucchiaino di sale 

1 cucchiaino di pepe nero 
10 g di timo 

15 g di olio di girasole 
25 g zenzero 

7 g di aglio pestato 
5 g di polvere di cannella 
50 mL di latte di cocco 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Squalo al curry 

Valori nutrizionali Per porzione (120g) 

Energia 349 Kcal  

Proteine 42% 

Lipidi 54% 

Glucidi 4% 



  {ŜȅŎƘŜƭƭŜǎ 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

TRADIZIONE CULINARIA 



  {ŜȅŎƘŜƭƭŜǎ 
 

Preparazione 
 

Sbucciare e tagliare a pezzi la banana, unire tutti gli ingredienti in una 
pentola e cuocere a fuoco medio-alto per circa 10õ; abbassare il fuoco e 
lasciar ritirare il latte di cocco per altri 25-30õ, finch® le banane non risul-
teranno immerse in una crema densa. 

 
Ingredienti (per 3 persone): 

3 banane verdi 
3 cucchiai di zucchero grezzo 

1 baccello di vaniglia 
1 cucchiaino di noce moscata 

300 mL di latte di cocco 
3-4 stecche (o foglie) di cannella 

un pizzico di sale 
 

Banann Ladob (Dessert) 

Valori nutrizionali Per porzione (150 g) 

Energia 380 Kcal 

Proteine 38% 

Lipidi 57% 

Glucidi 5% 



  {ŜȅŎƘŜƭƭŜǎ 
 

Preparazione 
 
Pelare il frutto dellõalbero del pane, tagliarlo a cubetti e metterli in una 
pentola per poi ricoprirli completamente con il latte di cocco. Incidere il 
baccello di vaniglia in tutta la sua lunghezza e aggiungerlo al composto 
insieme alla noce moscata, la cannella e lo zucchero. Portare quindi a 
ebollizione, dopodiché abbassare il fuoco, coprire e lasciar cuocere a fuo-
co lento per circa 30õ, finch® il frutto non sar¨ tenero. Il dolce si pu¸ servi-
re sia tiepido che freddo. 

 

Ingredienti (per 2 persone):  
300 g di frutto dellõalbero del pane (Artocarpus altilis) 

400 mL di latte di cocco 
1 baccello di vaniglia 

20 g di zucchero grezzo 
5 g di noce moscata in polvere 

1 stecca di cannella 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Gro Manze Daube  (Dessert)  

Valori nutrizionali Per porzione (150g) 

Energia 714 Kcal  

Proteine 6% 

Lipidi 60% 

Glucidi 34% 



FRUTTA TROPICALE 

  {ŜȅŎƘŜƭƭŜǎ 
 

¦ƴΩƛǎƻƭŀ ǘǊƻǇƛŎŀƭŜ ŝ ǎƛƴƻƴƛƳƻ Řƛ ǳƴŀ 
ǊƛŎŎŀ ǾŜƎŜǘŀȊƛƻƴŜ Ŝ Řƛ ǘŀƴǝ ŀƭōŜǊƛ Řŀ 
ŦǊǳǧƻΦ !ƭƭŜ {ŜȅŎƘŜƭƭŜǎ ƭŀ ǾŀǊƛŜǘŁ ŘŜƛ 
ŦǊǳǩ ŎŀƳōƛŀ ŀ ǎŜŎƻƴŘŀ ŘŜƭƭŜ ǎǘŀƎƛƻƴƛ 
ŎƘŜ ǊŜƎŀƭŀƴƻ ŀƭƳŜƴƻ ŘǳŜ ǾƻƭǘŜ ŀƭƭΩŀƴπ
ƴƻ ǉǳŜǎǘŜ ǇǊŜƭƛōŀǘŜȊȊŜΦ aŀƴƎƻΣ ŎƻŎŎƻΣ 
ƳŜƭƻƴŜΣ ŦǊǳǧƻ ŘŜƭ ǇŀƴŜΣ ǳƴŀ ƎǊŀƴŘŜ 
ǾŀǊƛŜǘŁ Řƛ ōŀƴŀƴŜΣ ǇŀǇŀƛŀΣ ŀƴŀƴŀǎ Ŝ Ǉƻƛ 
ŀǾƻŎŀŘƻΣ ŦǊǳǧƻ ŘŜƭƭŀ ǇŀǎǎƛƻƴŜΣ ƳŜƭŜ 
ƭƻŎŀƭƛΣ ǳǾŀ Ŝ ǇǊƻŘƻǩ ǝǇƛŎƛ ŎƻƳŜ ǊŀƳπ
ōǳǘŀƴ ƻ ƧŀŎƪŦǊǳƛǘΦ  

L ŦǊǳǩ ŘŜƭƭŜ {ŜȅŎƘŜƭƭŜǎ ǊŀǇǇǊŜǎŜƴǘŀπ
ƴƻ ƛ ǇǊƻǘŀƎƻƴƛǎǝ ŘŜƛ Ǉƛŀǩ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭƛΣ 
Ǉƻǎǎƻƴƻ ŜǎǎŜǊŜ ŎƻƴǎǳƳŀǝ ŀƴŎƘŜ ǎƛƴπ
ƎƻƭŀǊƳŜƴǘŜ ƻ ŎƻƳŜ ƛƴƎǊŜŘƛŜƴǝ Řƛ 
ŎƻŎƪǘŀƛƭǎ ŀƴŀƭŎƻƭƛŎƛ ƻ ŦǊǳƭƭŀǝΦ  



  {ŜȅŎƘŜƭƭŜǎ 

¢Ǌŀ ƛ ǇŀǊǝŎƻƭŀǊƛ ŦǊǳǩ ŎΩŝ ƭŀ /ŀǊŀƳōƻƭŀΣ ƴƻǘŀ ŎƻƳŜ CǊǳǧƻ {ǘŜƭƭŀ 
ό{ǘŀǊ CǊǳƛǘύ ǇŜǊ ƭŀ ŎŀǊŀǧŜǊƛǎǝŎŀ ǎŜȊƛƻƴŜ ǘǊŀǎǾŜǊǎŀƭŜ Řŀƭƭŀ ŦƻǊƳŀ Řƛ 
ǎǘŜƭƭŀ ŀ ŎƛƴǉǳŜ ǇǳƴǘŜΦ [Ŝ ǇƛŀƴǘŜ Řƛ /ŀǊŀƳōƻƭŀ ǎƻƴƻ Ƴƻƭǘƻ ŘƛũǳǎŜ 
ŜŘ ŝ ǇƻǎǎƛōƛƭŜ ǘǊƻǾŀǊŜ ƛƭ ŦǊǳǧƻ ƻǾǳƴǉǳŜ Ŝ ƛƴ ǉǳŀƭǳƴǉǳŜ ŦƻǊƳŀ Ŝ 
ŎƻƴǎƛǎǘŜƴȊŀΥ ǎǳŎŎƘƛΣ ƳŀǊƳŜƭƭŀǘŜ ƻ ǎŜƳǇƭƛŎŜƳŜƴǘŜ ƛƴǘŜǊŜΦ 



  {ŜȅŎƘŜƭƭŜǎ 
 



ISOLA DI COUSIN ñ RISERVA NATURALE 

  {ŜȅŎƘŜƭƭŜǎ 
 

/ƻǳǎƛƴ ŝ ƭϥƛǎƻƭŀ Ŏƻƴ ƛƭ ǇƛǴ ŀƭǘƻ ƴǳπ
ƳŜǊƻ Řƛ ǇƛŀƴǘŜ ŜŘ ŀƴƛƳŀƭƛ ŜƴŘŜπ
ƳƛŎƛΦ [ϥƛǎƻƭŀΣ ƎǊŀƴŘŜ нф ŜǧŀǊƛ Ŝ 
Ŏƻƴ ǳƴ ŘƛŀƳŜǘǊƻ Řƛ ŎƛǊŎŀ олл ƳŜπ
ǘǊƛΣ ŝ ǳƴ Ƙŀōƛǘŀǘ ǇǊƻǘŜǧƻ ŘŀƭƭϥƻǊπ
ƎŀƴƛȊȊŀȊƛƻƴŜ ŀƳōƛŜƴǘŀƭƛǎǘŀ ƛƴŘƛπ
ǇŜƴŘŜƴǘŜ bŀǘǳǊŜ {ŜȅŎƘŜƭƭŜǎΦ 

/ƛǊŎŀ оллΦллл ǳŎŎŜƭƭƛΣ ŀƭŎǳπ
ƴŜ ǘŀǊǘŀǊǳƎƘŜ ƎƛƎŀƴǝ ŎƘŜ ǾƛǾƻƴƻ ǉǳƛ 
Řŀ млл ŀƴƴƛ Ŝ Ǉƻπ
ŎƘƛ ƻǊƴƛǘƻƭƻƎƛ ǇƻǇƻƭŀƴƻ ƭϥƛǎƻƭŀΦ Lƭ Ŧŀǧƻ 
ŎƘŜ ǉǳƛ Ǝƭƛ ŀƴƛƳŀƭƛ Ǉƻǎǎƻƴƻ ǾƛǾŜǊŜ ƛƴŘƛπ
ǎǘǳǊōŀǝΣ ǇŜǊƳŜǧŜ Řƛ ŀǾǾƛŎƛƴŀǊǎƛ ŘŀǾπ
ǾŜǊƻ Ƴƻƭǘƻ ŀŘ ǳŎŎŜƭƭƛ ǘǊƻǇƛŎŀƭƛΣ ǎǘŜǊƴŜ 
ōƛŀƴŎƘŜ Ŝ ǎǘŜǊƴŜ ŦǳƭƛƎƎƛƴƻǎŜΣ ǘƻŎ-ǘƻŎ Ŝ 
ƳƻƭǘŜ ŀƭǘǊŜ ǎǇŜŎƛŜ - ŀƭ Ǉǳƴǘƻ Řŀ ƻǎǎŜǊπ
ǾŀǊƴŜ ƭŀ ŎƻǾŀΦ LƴƻƭǘǊŜ ǎƛ ŘƛŎŜ ŎƘŜ ǉǳŜπ
ǎǘƻ ǎƛŀ ƛƭ ƭǳƻƎƻ Ŏƻƴ ƭŀ ǇƛǴ ŀƭǘŀ ŎƻƴŎŜƴπ
ǘǊŀȊƛƻƴŜ Řƛ ƎŜŎƘƛ ŀƭ ƳƻƴŘƻΦ  



  {ŜȅŎƘŜƭƭŜǎ 
 



{ŜȅŎƘŜƭƭŜǎ 

bƻƴƻǎǘŀƴǘŜ ƭŜ ŀǳǘƻǊƛǘŁ ƭƻŎŀƭƛ ƴŜ ǎŎƻƴǎƛƎƭƛƴƻ ƛƭ ŎƻƴǎǳƳƻ ǇŜǊŎƘŞ 
ǇƻǎǎƛōƛƭŜ ŦƻƴǘŜ Řƛ ŘƛǾŜǊǎŜ ƳŀƭŀǩŜΣ ƛƭ ǇƛǇƛǎǘǊŜƭƭƻ ŘŜƭƭŀ ŦǊǳǧŀΣ tǘŜπ
ǊƻǇǳǎ ǎŜȅŎƘŜƭƭŜƴǎƛǎ ŘŜǧƻ ŀƴŎƘŜ άǾƻƭǇŜ ǾƻƭŀƴǘŜέΣ ŝ ǎǇŜǎǎƻ Ŏƻƴǎƛπ
ŘŜǊŀǘƻ ǳƴŀ ǇǊŜƭƛōŀǘŜȊȊŀ ƴŜƭƭŜ {ŜȅŎƘŜƭƭŜǎΦ 
{ŜōōŜƴŜ Ƴƻƭǝ ǊƛǎǘƻǊŀƴǝ ƭƻ ƛƴŘƛŎƘƛƴƻ ǎǳƭ ǇǊƻǇǊƛƻ ƳŜƴǴΣ ƭŀ ǎǳŀ Řƛπ
ǎǇƻƴƛōƛƭƛǘŁ ŝ ǎǇŜǎǎƻ ƭƛƳƛǘŀǘŀΣ ŜǎǎŜƴŘƻ ǎŜƭǾŀƎƎƛƴŀΣ ǉǳƛƴŘƛ ǎƻƎƎŜǧƻ 
ŀƭƭŀ ǎǘŀƎƛƻƴŀƭƛǘŁΦ  
¦ƴŀ ǊƛŎŜǧŀ ǝǇƛŎŀ ŝ ƭŀ ȊǳǇǇŀ Řƛ ǇƛǇƛǎǘǊŜƭƭƻ ǇǊŜǇŀǊŀǘŀ Ŏƻƴ ȊŜƴȊŜǊƻ 
Ŝ ŎƛǇƻƭƭŀΣ Ƴƻƭǘƻ ŦǊŜǉǳŜƴǘŜƳŜƴǘŜ ǇǳƼ ǇŜǊƼ ŜǎǎŜǊŜ ǇǊŜǇŀǊŀǘƻ Ŏƻƴ 
ŎǳǊǊȅ ƻ ŦǊƛǧƻΦ aŀƴƎƛŀǊƭƻ ǇǳƼ ǊƛǎǳƭǘŀǊŜ ǘǳǧŀǾƛŀ ǳƴ ǇƻΩ ǎŎƻƳƻŘƻ 
ǇŜǊŎƘŞ Ƙŀ ƳƻƭǘŜ ǇƛŎŎƻƭŜ ƻǎǎŀΦ Lƭ ǎŀǇƻǊŜ ŘŜƭƭŀ ŎŀǊƴŜ Řƛ ǇƛǇƛǎǘǊŜƭƭƻ 
ŝ ŜǎǘǊŜƳŀƳŜƴǘŜ ŎŀǊŀǧŜǊƛǎǝŎƻ Ŝ ƴƻƴ ǇŀǊŀƎƻƴŀōƛƭŜ ŀ ƴŜǎǎǳƴ ŀƭǘǊƻ 
ǝǇƻ Řƛ ŎŀǊƴŜΦ 
 
 
 

 

CURIOSITAõ  



{ŜȅŎƘŜƭƭŜǎ 

APPENDICE: Medicinal Garden 

Lƴ  ǉǳŜǎǘŀ ǎŜȊƛƻƴŜΣ ǘǊƻǾŜǊŀƛ ǳƴŀ ƎǳƛŘŀ ŘŜǧŀƎƭƛŀǘŀ ŀƭƭŜ ǇƛŀƴǘŜ ƳŜπ
ŘƛŎƛƴŀƭƛ ŜǎǇƭƻǊŀǘŜ ŘǳǊŀƴǘŜ ƛƭ ƴƻǎǘǊƻ ǾƛŀƎƎƛƻ ƴŜƭƭŜ {ŜȅŎƘŜƭƭŜǎΣ ǇǊŜπ
ǎŜƴǘŀǘŜ ƛƴ ƻǊŘƛƴŜ ŎǊƻƴƻƭƻƎƛŎƻΦ hƎƴƛ ƎƛƻǊƴƻΣ Ŏƛ ŎƻƴŎŜƴǘǊŜǊŜƳƻ ǎǳ 
ǳƴŀ Ǉƛŀƴǘŀ ǎǇŜŎƛŬŎŀΣ ŜǎǇƭƻǊŀƴŘƻƴŜ ƭŜ ǇǊƻǇǊƛŜǘŁΣ ƭΩǳǎƻ ǘǊŀŘƛȊƛƻƴŀƭŜ 
Ŝ ƭŜ ŎǳǊƛƻǎƛǘŁ ŎƘŜ ƭŀ ǊŜƴŘƻƴƻ ǳƴƛŎŀΦ vǳŜǎǘƻ ƛǝƴŜǊŀǊƛƻ ǝ ǇŜǊƳŜǧŜπ
ǊŁ Řƛ ŎƻƴƻǎŎŜǊŜ ƳŜƎƭƛƻ ƭŜ ƳŜǊŀǾƛƎƭƛŜ ƴŀǘǳǊŀƭƛ ŘŜƭƭŜ {ŜȅŎƘŜƭƭŜǎ Ŝ 
ŎƻƳŜ ƭŀ ǇƻǇƻƭŀȊƛƻƴŜ ƭƻŎŀƭŜ ǳǝƭƛȊȊŀ ǉǳŜǎǘŜ ǇƛŀƴǘŜ ƴŜƭ ǉǳƻǝŘƛŀƴƻΦ 
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