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ANNI DLSELEZIONE CURA
~BRA IORTICO\LTQRI PUGLIES| FAN
ETA DI BIET

Torta galitﬁon“etole e spinaci.
edienti per 'impasto: 300 grammi di farina di kamut, 100 gram
i di bicarbonato, tre cucchiai di to di mele. Ingre o:
spinaci cotti al vapore, una cipolla, un
lio d'oliva, sale, parmigiano. Procedimento: preparare un impasto con gli -
lencati seggendo 'un metodo simile a quello de ta frolla. Una volta ottenuta
palla di pasta mettere in frigoﬂﬂiﬁs re m ﬁej ¥e il Fipieno. Dopo aver

‘e una cipolla in poco olio, a 2t inaci. Aggiustare di'sale.
a e ricoprire il foglio d s E. Spolverarecon -y

L ) l“'
pan grn%ﬁn..cuo;ef&njornn 2180 gr;




DESCRIZIONE E PERIODO DI
CARATTERISTICHE RACCOLTA'E ZONA
DEL PRODOTTO DI PRODUZIONE

Prodotte soprattutto nei

La Cicoria o anche detta
catalogna di Galatina, e' una pressi di Molfetta e Galatina la
varieta molto diffusa e molto Cicoria si trova sul mercato
apprezzata'in tutta la Puglia. fino a fine Ottobre.

La sua particolarita‘é I'avere sia
foglie che puntarelle.
N

E' un ottimo alimento sia crudo
che'cotto.

NgaiT el oRALT

jonale la Cicoria,

CURIOSITA', STORIA E

TRADIZIONI
A lige
K o'adat ique stii o
Tipica della dieta viene jieta ipocalol iché contiene »
raccolta e mangiata da tempi immemori. Infatti, & t hetiie pochi ki
da sempre presente sulle tavole delle popolaziol ! feoriasol i
che hanno abitato questa rigogliosa area geografica, \ g Mcirca 17.
che le hanno ri iuto propri izionali e il e
usi che vanno anche oltre quello prettamente ™ NS » -
alimentare. Tuttavia, risulta difficile stabilire Risulta invece riccay fenti ein__
I'origine di questa rbacea che si perde nei parff€olare dialcuni mi ferro,
millenni della storia. Vecchio (23-79d.C.), wr io e potassio (100 gr icoria e
nella sua “Storia Naturale”, ne apprezzava le conténhgono il 6-7% del nostro o
B ez e N e . giornaliero.difguesti minerali) e di s =
vitamine, com@&lavitamina C e la vita
By o Caleno (130 g __E-Cinque porzioni di cicoria al giorno

bberalin-grado da sole di soddisfare le
cessitaiquotidiane di queste

ontien@@€ido cicorico

sono sviluppate tecniche colturali in grado di ce il Fisti sapore

valorizzare le differenti varieta di cicorie. Anche icoria) e possis d%l’"

I'utilizzo della pianta come surrogato del caffé risale ontenuto difibra, utile pelynigli R
aquell’epoca £ S8 Vspoctra regolé =

ive e di
riportate anche dal medic
Quindi, i n'erl il
tutta I'area del bacino mediterraneo, & da sempre
stata utilizzata a fini alimentari. | primi esempi di
coltivazione risalgono al XVl secolo e da allora si

UTILIZZO GASTRONOMICO

Il piatto pit famoso e amato a base di cicorie sono le "fave con cicorie” una

pi ice e ina, un piattodella tradizi cor ina pugli

li con due ing ri li: fave he decorticate e cicorie
ico sapore amaro, il

selvatiche, erbette che crescono spontanee, dal ti
tutto insaporito con ottimo olio extravergine di oliva.

La particolarita di questo piatto infatti sono i due sapori molto diversi delle
cicorie e delle fave il quale rende il piatto molto amato




Carote di Polignano

DESCRIZIONE E
CARATTERISTICHE DEL
PRODOTTO

Sono carote dai molti colori arancioni,
giallo tenue, giallo intenso e viola scuro.
La lunghezza delle radice varia dai 15
a 25 cm, con un diametro che puo
raggiungere 5 cm.

F N
PERIODO DI RACCOLTA

ZONE DI PRODIjZIONE

-

La zona di produzione avviene a
Polignano a mare soprattutto nei
terreni nella frazione di San Vito. La
semina
avviene alla fine dell'estate,la raccolta
invece di protrae da dicembre a marzo.

CURIOSITA, STORIE
E TRADIZIONE

La coltivazione di questo ortaggio’e tutta nelle mani dei
ini di Poli sono loro che i isemi
migliori, in grado.didare vita a carote prive di quel tipico
colore arancione acceso imposto dalleindustrie. La pianta
viene raccolta con estrema cura, separando il fusto dalle
foglie e ponendole'in cassette piene d'acqua salmastra
dove vengono lavate fino a renderle perfettamente pulite.
La carota di Polig ha il'ri i dei
Presidi Slow Food..

ASPETTI
NUTRIZIONALI

Le carote hanno un buon contenuto di
antocianine potenti antiossidanti naturali.
Contengono zucchero, proteine, acqua,
carboidrati,
fibre, vitamine, sali minerali, potassio, ferro,
calcio, magnesio, fosforo e zinco

A e

UTILIZZO GASTRONOMICO

La carota di Polignano puo essere consumata
cruda o cotta, da sola o come ingrediente di primi
piatti (risotto con la carota), per contorni
ed anche per torte, liquori ,gelati, yogurt,
confetture




CARATTERISTICHE
E DESCRIZIONE DEL
PRODOTTO

La cipolla rossa di
Acquaviva ha un sapore
dolce
ehaun aspetto di un
cerchio appiattito e largo,
ha un colore violaceo che
si schiarisce
all'interno fino a diventare

ERIOD z

CCOL A Esf =
ZONA DI

PRODUZIONE -

.

Viene seminataa < =
settembre *ccolta agli
,inizi/di luglio fino ad
agosto, viene coltivata ad
Acq avwadelle fonti, a
Sammichele di Bari ea

limoso.

bigks= /) Gassano delle Murge.
T RYHE ASPETTI
CURIOSITA, STOR NUTRIZIONALI
E TRADIZIONE
G Energia (Kcal) 34 gr
La cipollarossadi Acqua  95gr
/ ne coltivata a. Proteine 13gr
-naturaleé Carboidrati- 7 gr
cresce heifterre 'rd’\acqua X Di cuizuccheri 7 gr
lviva dove | i térreni'sono ben Grassi 0,2gr
“ drenati ed aerati, profondi, Colesterolo. Ogr
ricchi in potassio, con un Fibre 1.8 gr
impasto medio, tendente a Sodio 0,006 gr

VitaminaC 0,007 gr

UTILIZZO GASTRONOMICO

La Cipolla di Acquaviva delle Fonti pué
essere assaporata nelle ricette piu
gustose e disparate: dalle sfiziose cipolle
in agrodolce, alla marmellata da g
accompagnare a formaggi freschi o ",

stagionati e crudité di verdure sino al £
tradizionale Calzone.




