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Come i cavoli a merenda  
Corso di cucina e di cultura del cibo 
Olivia Osio 

 

Il cibo rappresenta un elemento aggregativo e socializzante nella quotidianità di 
molte associazioni di volontariato: incontrarsi per una merenda, organizzare una 
cena sociale, festeggiare con un pranzo una ricorrenza sono solo alcuni esempi che 
aiutano a comprendere l’importanza del “sedersi attorno a un tavolo” non solo per 
discutere e pianificare. 

Oltre a questo, il cibo ha un significato rilevante sotto il profilo culturale: 
rappresenta parte della cultura materiale dei popoli e scambiarsi ricette vuol dire 
anche scambiarsi cultura. Infine, sempre maggiore è l’attenzione rivolta ad aspetti 
di carattere etico, in parte dettata dalla particolare situazione economica che si sta 
attraversando, in parte dettata da scelte che vogliono essere consapevoli in merito 
al cosa e al come mangiare. Acronimi, sigle, modi di dire un tempo sconosciuti – 
Gas, Chilometro zero, biologico – esprimono l’adesione a stili di vita. 

Per alcune associazioni, il cibo è cultura della prevenzione: educare a mangiare 
bene significa educare a vivere bene e a contenere i rischi che ad alcune malattie si 
accompagnano. 

Il corso “Come i cavoli a merenda” organizzato in collaborazione con il Centro 
Servizi al Volontariato di Bergamo è stato occasione di riflessione attorno al cibo e 
ai suoi molteplici aspetti. Accanto a lezioni di carattere teorico, si sono tenute 
lezioni pratiche, presso la cucina professionale dell’azienda “Pentole Agnelli” di 
Lallio, in cui  l’insegnamento ai corsisti di piatti della tradizione italiana si è 
alternato alla preparazione di piatti di tradizioni culturali dei diversi continenti. 

Le lezioni teoriche si sono susseguite proponendo riflessioni su diversi aspetti 
riguardanti il cibo. 





Con molti elementi di vicinanza al pensiero promosso dai Gas, Slow food, realtà 
fondata nel 1986 da Carlo Petrini, ha nei tre aggettivi buono, pulito, giusto il proprio 
motto. Buono relativamente al piacere derivante dalle qualità organolettiche di un 
alimento, ma anche alla complessa sfera di sentimenti, ricordi e implicazioni 
identitarie derivanti dal valore affettivo del cibo; pulito ovvero prodotto nel 
rispetto degli ecosistemi e dell'ambiente; giusto, che vuol dire conforme ai concetti 
di giustizia sociale negli ambienti di produzione e di commercializzazione. Slow food 
mette la qualità al centro, sostenendo la scelta di spendere di più comprando 
meno. Il rispetto della biodiversità, la tutela delle tipicità locali, l’attenzione alla 
sostenibilità sono alcuni dei valori di Slow food più volte sottolineate da Beppe 
Cinardo che l’ha presentato ai corsisti. 

L’importanza della salvaguardia della biodiversità, il biologico inteso come 
valorizzazione di un ambiente in equilibrio con la natura, il passaggio dal concetto 
di “consumatore” a quello di “co-produttore” che contempli la responsabilità del 
cliente nella produzione di un bene, sono stati al centro dell’intervento con cui 
Fabio Proverbio, agronomo del Nuovo Albergo Popolare di Bergamo, ha presentato 
“BiOrto”, progetto imprenditoriale con finalità sociali avviato nel 2011. 

Il cibo come mezzo per veicolare giustizia e solidarietà è stato al centro 
dell’intervento di Fausto Gritti, direttore della cooperativa sociale Ecosviluppo di 
Stezzano. Egli ha presentato un progetto ancora in fieri per il territorio bergamasco, 
che vuole seguire le orme di quanto realizzato a Brescia dalla cooperativa Cauto. Il 
progetto denominato “Dispensa sociale” intende creare accordi con ipermercati e 
supermercati per il ritiro di prodotti prossimi alla scadenza o invenduti che, dopo 
essere stati selezionati e stoccati in luoghi adeguati, vengano redistribuiti, per il 
tramite di associazioni, enti religiosi e comunità, a singoli o famiglie. Il progetto 
intende, da un lato, dare risposta alla situazione di povertà di alcune famiglie che si 
palesa nell’impossibilità di far fronte alle proprie esigenze alimentari e, dall’altro, 
contenere la tendenza a fare diventare rifiuto i prodotti alimentari ancora 
utilizzabili.  



Quale valore è presente in un pasto caldo? Un valore che va decisamente oltre il 
nutrimento del corpo. Ivan Cortinovis ha presentato l’esperienza di “Aiuto per 
l’autonomia”, un’associazione del quartiere di Valtesse a Bergamo,  che si occupa 
della distribuzione dei pasti alle persone anziane. Attualmente, la distribuzione dei 
pasti ha assunto le caratteristiche di un vero e proprio servizio gestito con 
efficienza e rivolto non solo alle persone del quartiere; in origine, però, era nato 
per rispondere ai bisogni degli utenti del “Centro anziani” di Valtesse che non 
potevano o non volevano più cucinare. Dietro la nascita del progetto vi è stata 
innanzitutto un’intenzione di prossimità, di mantenere relazioni con le persone 
portando loro un pasto caldo, bussando al loro uscio, scambiando ogni giorno 
qualche parola. Il pasto era ed è il pretesto per non fare sentire sole le persone, per 
verificare che stiano bene e per intrecciare relazioni che si mantengano anche per 
le strade del quartiere. 

Il pasto è stato al centro dell’intervento di Fabio Defendi, coordinatore del servizio 
“Esodo” del Patronato San Vincenzo di Sorisole. Il servizio si rivolge alla grave 
marginalità, alle situazioni di povertà che sono presenti nella città di Bergamo e 
che, sempre più frequentemente, portano le persone a misurarsi con la vita di 
strada.  

Il progetto “Un posto caldo” del servizio Esodo utilizza lo spazio dell’ex-deposito 
presso la Stazione Autolinee di Bergamo come luogo di accoglienza, incontro e 
distribuzione di pasti caldi per le persone che vivono in condizione di marginalità. Si 
tratta di uno spazio in cui, ogni sera dalle ore 21.30 alle 23.30, viene garantita la 
possibilità di consumare dignitosamente un pasto e di ricevere attenzione, ascolto, 
vicinanza. Il pasto caldo, consumato seduti a un tavolo, serviti dai volontari in un 
posto riscaldato, durante l’inverno, al riparo dal sole, durante l’estate, diventa 
strumento grazie al quale riconoscere la dignità della persona e ricondurre la 
persona al proprio valore e alla propria dignità.  Il desiderio di incontro, non di 
cambiamento, è ciò che guida gli operatori e i volontari del progetto: incontrare le 
persone nelle loro storie, spesso molto difficili e attraversate da durezza, e stare 
loro accanto in quel luogo, la strada, che è divenuto la loro casa, con la 



consapevolezza di essere ospiti e di dover portare rispetto e attenzione, sapendo 
che la relazione in quel contesto si esprime nel “perdere” tempo, nell’esitare, 
nell’aspettare, nell’accogliere avvicinamenti e allontanamenti. 

Brunella Conca della Lega italiana della lotta contro i tumori, Loredana Conti 
dell’associazione Cuore e Batticuore, Roberto Benedetti dell’Associazione Diabetici 
Bergamaschi e Marina Bergamelli dell’Associazione Italiana Celiachia, hanno 
sottolineato l’importanza che il cibo riveste in presenza delle patologie di cui le 
rispettive associazioni si occupano, non solo in chiave preventiva, ma anche per il 
contenimento e la gestione di alcuni disturbi quando la patologia è diagnosticata.  
Una alimentazione “buona” basata su ingredienti di qualità e controllati, pasti 
consumati seduti a tavola, conversando e rivolgendo attenzione a sé stessi e agli 
altri,  un’attività fisica regolare hanno grande rilievo sulla qualità della vita e sulla 
promozione della salute. 

“Come i cavoli a merenda” è stato un viaggio che, nelle sue diverse tappe, ha 
toccato aspetti molto concreti e temi di grande valore culturale ed etico. Ci si nutre 
meglio se si riflette su ciò di cui un cibo si compone, non solo in termini nutrizionali, 
ma anche di salvaguardia dell’ambiente e delle risorse, di rispetto della dignità dei 
lavoratori e dei produttori, di contenimento dei rifiuti e degli sprechi, di equità, di 
giustizia e di solidarietà. Ci si nutre meglio se si riconosce che dentro un piatto, 
oltre al cibo, può essere presente un’importante occasione di incontro e di 
relazione.  

Il viaggio ha avuto, tra le sue tappe, quelle tra i fornelli. Un viaggio attraverso le 
culture: il Giappone, il Perù, il Burkina Faso, l’Italia dei piatti poveri e di quelli 
raffinati.  

Le pagine che seguono ne daranno testimonianza. 

 
 



Giusi Andreini 

Sabato 17 marzo 2012 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Frittata all’erba San Pietro  
Facile 
 

Ingredienti 
Per 4 persone 
4 uova,  
30 gr parmigiano grattugiato (se si desidera 
più consistente aggiungere del pangrattato 
e un poco di latte) 
5 foglie di erba S. Pietro 
1 pizzico di sale e di  pepe  
4 cucchiai di olio (o 20 gr burro) 
 

Preparazione 
Sbattere le uova con il parmigiano, il pangrattato e il latte, l’erba San Pietro tagliata 
sottile, sale e pepe. Versare  in una padella antiaderente con poco olio o burro, 
capovolgere aiutandosi con un coperchio e una paletta una volta sola: la frittata 
deve essere cotta, ma ancora morbida e non troppo asciutta.  
Servire tiepida, tagliata a quadratini. 



Gnocconi di spinaci alla Coltrondo 
Difficile 
 
Ingredienti 
Per 8 persone 
250 gr di pane raffermo 
800 gr di spinaci 
200 gr di latte 
2 uova 
100 gr di ricotta 
1 cipolla piccola 
1 spicchio di aglio 
2 cucchiai di farina bianca  
1 cucchiaio di pangrattato 
1 pizzico di sale, pepe, noce moscata, (farina bianca per spolverare gli gnocchi) 
per condire: 50 gr di burro, 30 gr parmigiano grattugiato, un ciuffo di erba cipollina  

 
Preparazione 
Tagliare il pane a pezzetti piccoli, bagnare con il latte caldo e far riposare. 
Lavare e cuocere gli spinaci, tritarli finemente. 
Rosolare dolcemente nel burro la cipolla e l’aglio tagliati sottili e passare gli spinaci 
per qualche minuto. 
Aggiungere al pane gli spinaci, sale pepe e noce moscata, le uova sbattute, la 
ricotta, la farina e il pangrattato, impastare bene. 
Prendere una cucchiaiata di impasto in modo da formare degli gnocchi ovali, 
facendo attenzione a non lasciare crepe, passare nella farina bianca in modo da 
ricoprire bene la superficie. 
Cuocere in acqua bollente salata, a bollore leggero, per 10 minuti. 
Servire su ogni singolo piatto, cospargere di parmigiano, versare il burro fuso 
leggermente dorato, aggiungere infine l’erba cipollina tagliata. 
 
Attrezzi: ciotole, pentolino per il latte e per il burro, una pentola (meglio due) a 
bordi alti per cuocere gli gnocchi, padella per le spinaci.  



Uccellini scappati e girelle di salsiccia 
Facile 
 
 

Ingredienti 
Per 8 persone 
8 fettine di lonza  (anche di arrosto di coppa) 
8 fettine di pancetta arrotolata (tagliata dal salumiere) 
500 gr di salsiccia 
4 cucchiai di olio 
30 gr di burro 
16 foglie di salvia 
1 pizzico di sale e pepe 
½ bicciere di vino bianco 
24 stecchini 
 

 
Preparazione 
Battere leggermente le fettine di carne, stendervi sopra una fettina di pancetta e 2 
foglie di salvia, arrotolare e fissare 
con uno stecchino. Tagliare la 
salsiccia e arrotolarla a spirale, 
fermare con due stecchini 
incrociati, bucherellare la 
superficie in più punti. Far 
sciogliere il burro e l’olio nel 
tegame, aggiungere gli involtini e 
le girelle, far rosolare su entrambi i 
lati. Quando gli involtini sono 
dorati aggiungere il vino bianco, 
far evaporare e far cuocere per un quarto d’ora coperto, poi scoperchiare e finire la 
cottura in modo che la carne si rosoli bene: se necessario aggiungere un po’ di vino 
caldo o acqua calda. 



Tortini di mele alla cannella 
Facile 
 

Ingredienti 
Per 8 persone 
1 kg. di mele renette o golden 
250 gr di farina bianca 
200 gr di zucchero 
2 uova 
200 gr di latte 
100 gr di burro  
1 bustina di lievito per torte 
5 gr di cannella in polvere 
1 limone 
50 gr di zucchero al velo 
 

Preparazione 
Sbucciare le mele e tagliarle a Julienne,  metterle in una ciotola, aggiungere il succo 
di limone rigirandole per non farle annerire troppo, e la cannella. 
Sbattere a lungo le uova con lo zucchero, aggiungere il burro fuso, la farina 
setacciata, il latte e la bustina di lievito, unire le mele e mescolare bene: si deve 
ottenere una crema molto morbida. 
Versare in stampini  per tortine o in uno stampo per torta e cuocere in forno 
riscaldato per 20 minuti se tortine, o 30 minuti circa, se torta, a 220°. 
Servire ancora un poco tiepide dopo aver spolverizzato di zucchero al velo. 
 
 
Giusi ha scelto ricette appartenenti alla cucina povera che consiglia 
menù preparati con ingredienti semplici e genuini, secondo la 
tradizione e la cultura rurale, utilizzando ciò che cresce nel proprio 
orto o che è disponibile in casa, compresi gli avanzi. Richiede fantasia, 
ma comporta un notevole risparmio.  
Riporta agli antichi sapori e fa rivivere il tempo passato, quando le 
famiglie si riunivano nelle grandi cucine intorno al camino con il 
paiolo in attesa di accogliere l’acqua e la farina per la polenta 



Judith Lilia Tovar 
Sabato 31 marzo 2012 

  
 

 
 
 
 
Arroz Chaufa Facile 
Ingredientes 
½ kl de arroz largo 
¼ kl de pollo 
4 huevos 
cebollitas chinas 
aceite, sal, pimienta, comino 
salsa de soya salada 
kión (gengibre) 

Preparazione 
Si cuoce il riso a fuoco lento, senza sale, 
nelle seguenti proporzioni: 1 tazza di riso, 
1 tazza d’acqua. Si taglia il pollo a 
pezzettini che si insaporiscono con un po’ 
di pepe e cumino e si friggono in poco 
olio fin che diventano dorati. Si 
aggiungono:  lo zenzero a pezzettini 
piccoli, l’erba cipollina tagliata in pezzi di 
circa 5 cm e, da ultimo, le uova; si 

mischia il tutto e si lascia cuocere. A cottura ultimata si versa nella pentola dove c’è 
il riso già cotto e si mescola versando la salsa di soia fino a che il tutto diventa di 
colore marroncino 

Ingredienti 
Per 6 persone 
½ kg di riso lungo 
¼ kg di pollo 
4 uova 
1 ciuffo di erba cipollina 
3 cucchiai di olio 
1 pizzico di sale, pepe, 
cumino in polvere e zenzero 
salsa di soia salata a piacere 
 
 





Chicha morada 
Facile 
 

Ingredienti 
Per 20 persone 
1 lt e ½  di acqua 
3 pannocchie di mais nero 
1 ananas 
2 mele 
1 limone 
1 stecca di cannella 
6 chiodi di garofano 
zucchero a piacere 
 
 

Preparazione 
In una pentola con acqua si fanno bollire per 1 ora tre pannocchie di “maiz 
morado” (mais nero) con 6 chiodi di garofano, 1 stecca di cannella e 1 buccia di 
ananas. Successivamente  se ne cola il liquido con un setaccio a trama sottile. A 
questo liquido appena colato si aggiungono zucchero secondo il proprio gusto, le 
mele e l’ananas a pezzettini, il succo del limone. Si beve ben fredda. 

 
 
 
 
Il “maiz morado” 
Ha i chicchi quasi neri, si utilizza per preparare sia la “chicha morada” che la 
“mazamorra morada” la prima è la bevanda non alcolica dissetante  descritta sopra 
e l’altra, è il dolce descritto alla pagina seguente simile al budino e tradizionale 
nella feste dei bambini. Non manca mai per i compleanni e per tutte le occasioni di 
incontro dei piccoli peruviani. 



Mazamorra morada 
Facile 
 

Ingredienti 
Per 10 persone 
2 pannocchie di mais nero 
1 litro e ½ d'acqua 
1 ananas, 2 mele 
10 prugne secche 
200 g. di uva passa 
cannella in polvere 
6 chiodi di garofano 
maizena quanto basta per addensare 
zucchero a piacere 
 

Preparazione 
Far bollire per 1 ora l'acqua e aggiungere la cannella, i chiodi di garofano, l'ananas e 
le mele in cubetti.  A metà cottura versare anche le prugne e l'uvetta, e aggiungere 
lo zucchero e il succo di limone (regolarsi in base al proprio gusto). Sciogliere in un 
bicchiere d'acqua qualche cucchiaio di maizena ed incorporare al composto. Girare 
con un cucchiaio fino a che non sarà denso. Si toglie infine dal fuoco, si aggiunge 
succo di limone, si versa in coppette e si cosparge di cannella in polvere. Si può 
mangiare sia freddo che caldo. 
 
Il cibo ha un'importanza fondamentale nella storia e nella cultura del 
Perù. Le leggende delle antiche civiltà evidenziano il ruolo che ebbero 
gli alimenti fondamentali di quell'epoca: soprattutto il grano e le 
patate, che sono tuttora ingredienti base della cucina peruviana. 
Effettivamente molti stranieri rimangono stupiti per il grande 
numero di ricette a base di patate, ma in realtà la gamma dei climi e 
dei paesaggi (dai gelidi altipiani alla torrida e umida giungla, e dalle 
coste aride alle acque del Pacifico ricche di pesce) fa del Perù la 
nazione sudamericana dall'assortimento culinario più vasto e 
diversificato 


























































