LA RICETTA
DELLA RINA

Orzo risottato ai carciofi
Ingredienti per 6 persone:

400 gr di orzo perlato;

5 carciofi;

brodo vegetale fatto con un litro di acqua, carota,
sedano, cipolla, sale q.b.;

50 gr. di parmigiano reggiano grattugiato;

30 gr di burro;

uno scalogno;

sale, olio e prezzemolo tritato.

Procedimento:

facciamo lessare 1’orzo in acqua salata per 40 minuti, intanto
dopo aver scartato le foglie dure dei carciofi e averli tagliati
a fettine sottilissime li passiamo nella risottiera con olio e
scalogno tritato, uniamo I’orzo dopo averlo scolato, lo risot-
tiamo bagnandolo con il brodo vegetale riportandolo alla
cottura.

Aggiungiamo il parmigiano, il burro e il prezzemolo tritato;
lo serviamo subito in tavola: ¢ una vera delizia.
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LA CUCINA DELLE ERBE

a cura di Mara Valentini

MARMELLATA DI SAMBUCO
Ingredienti:

1 Kg. di bacche di sambuco sgranate
600 gr. di zucchero

Procedimento:

Gli abbondanti frutti del sambuco possono essere utilizzati
per fare una gustosissima marmellata, dal profumo e dal gu-
sto assai delicati.

Una volta sgranate le piccole bacche nere, procedi lavandole
in acqua fredda e mettendole a bollire con pochissima acqua
sul fondo della pentola.

Dopo circa un’ora, passa il composto per eliminare i semi e
aggiungi lo zucchero.

Il tutto dovra bollire fino a raggiungere la consistenza che
desideri: ricorda che questa marmellata rimarra un po’ piu li-
quida delle altre.

Note sul Sambuco
(Sambucus nigra)

Periodo: aprile-giugno.
Proprieta: lassative, antinevralgiche, diuretiche.

Attenzione: non utilizzare alcuna parte verde e, soprattutto,
non confonderlo con il sambuco erbaceo, rebbio,
che da gravissime intossicazioni.
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