
Albicocca	di	Galatone	

Prodo0	vegetali	allo	stato	naturale	o	trasforma7	

Arnacocchia	di	Galatone	

pregiata	varietà	autoctona,	molto	apprezzata	
come	primizia	con	un	consumo	quasi	
esclusivamente	locale.	Fru?o	delicato,	
impossibile	da	lavorare	industrialmente.	Va	
mangiato	fresco	o	trasformato	(confe?ura)	
	
L’albicocca	galatonese	supera	di	poco	
leggermente	le	dimensioni	di	una	noce,	il	
colore	sfuma	dal	giallo	chiaro	al	rosa	tenue	

grazie	alla	fondazione	Slow	Food,	negli	ul7mi	anni	si	è	vista	una	rinascita	della	sua	produzione	



Arancio	dolce	del	Golfo	di	Taranto	

Arancia	Navelina	
	
Castellaneta,	Ginosa,	Massafra,	Palagianello,	Palagiano,	
Sta?e	e	la	stessa	Taranto.	
	
	
Data	la	sua	succosità	(35%)	può	essere	mangiata	come	
fru?o	in	sé	ed	è	o0ma	da	usare	per	le	spremute	

Matura	precocemente,	per	cui	può	essere	raccolto	già	
a	fine	o?obre	e	viene	messo	in	vendita	subito	dopo,	
senza	ricorrere	ad	alcun	tra?amento.	



Asparagi	so?’olio	

Vengono	prepara7	con	gli	asparagi	selva7ci	o	
col7va7.	
	
	
	



Bara0ere	Cianciuffo,	Pagno?ella,	
Cocomerazzo	

Eco7po	commes7bile	di	Cucumis	melo	



Batata	dell’agro	leccese	

Col7vazione	in	Salento	da	oltre	cent’anni	(Calimera,	poi	Frigole)	
	
Conosciuta	come	Patata	americana,	in	realtà	non	è	un	vero	tubero	(accrescimento	radice	
secondaria:	rizotubero)	

Col7vata,	oggi,	da	un	limitato	numero	di	
agricoltori.	è	molto	usata	per	la	preparazione	di	
fri?elle	e	dolci.	È	o0ma	anche	tagliata	a	fe?e,	
che	vengono	fri?e	e	servite	calde	cosparse	di	
zucchero.	Un	altro	7po	di	preparazione	vede	la	
co?ura	della	batata	so?o	la	cenere.	
	
Grazie	alla	presenza	degli	amidi	è	possibile	
ricavare,	da	questa	patata,	una	farina.	
	



Capperi	del	Gargano	

varietà	autoctona	7pica	della	zona	del	Gargano	dove	vegeta	spontanea	insieme	alla	macchia	
mediterranea	e	nelle	pinete.	Più	piccoli	e	sapori7.	

Ma0nata,	ma	anche	nelle	zone	di	Monte	
Sant'Angelo,	San	Giovanni	Rotondo	e	Rignano	
Garganico.	Cresce	sui	muri,	sulle	rupi	calcaree,	
nelle	falesie	e	sui	terreni.	
	
il	cappero	del	Gargano	è	menzionato	già	nel	
1807	dallo	storico	Michelangelo	Manicone,	nel	
libro	“La	Fisica	Appula”.		
	

Nella	zona	del	Gargano	non	esiste	una	vera	col7vazione	delle	piante	del	cappero,	la	raccolta	del	
cappero	avviene,	infa0,	sulle	piante	che	crescono	spontanee.	



Capperi	in	salamoia	

il	cappero	fresco,	infa0,	ha	uno	sgradevole	sapore	amarognolo	ed	è	la	"salamoia"	che	gli	
conferisce	il	suo	inconfondibile	aroma	acidulo	e	leggermente	piccante.	



Capperi	so?’aceto	

Vengono	raccol7	prima	che	il	fiore	di	colore	bianco	sbocci,	ma	non	possono	essere	
consuma7	subito	poiché	in	caso	contrario	risulterebbero	amari	e	privi	di	aroma.	
	
La	raccolta	avviene	ogni	anno	tra	Maggio	e	Se?embre,	ma	possono	essere	consuma7	
durante	tu?o	il	resto	dell'anno.	



Caramelle	di	limone	arancio	

Le	caramelle	pugliesi	di	limone	arancio	si	
presentano:	
	
				con	una	forma	allungata	che	va	dai	3	ai	5	cm	
massimo	di	lunghezza;	
				il	colore	è	chiaramente	quello	7pico	degli	
agrumi	u7lizza7	per	la	loro	preparazione,	
quindi	giallo	e	arancione.	
	
La	produzione	delle	caramelle	di	limone	
arancio	avviene	tra	Novembre	e	Marzo,	la	loro	
preparazione	è	ricca	di	passaggi	e	per	questo	è	
anche	molto	lunga.	
	
Si	tra?a	di	caramelle	profuma7ssime	e	ricche	
di	vitamina	C,	che	vengono	prodo?e	ancora	
secondo	an7ca	tradizione.	

Rodi	Garganico	



Carciofi	di	Pu7gnano	

Verde	e	Viole?o	di	Pu7gnano	
Amaro	tenue,	gradevole	
	
“Pegn”	e	non	“Scarciopp”	



Carciofini	so?’olio	

Preparazione	conserviera	



Carciofo	di	San	Ferdinando	

l	Carciofo	di	San	Ferdinando	si	riferisce	in	
prevalenza	alla	cul7var	Viole?o	di	Provenza	
con	capolini	di	forma	ovoidale,	compa0	e	
foglie	di	colore	viole?o	con	sfumature	verdi.	La	
stagione	della	sua	produzione	va	da	se?embre	
ad	aprile.	
	
La	raccolta	effe?uata	a	mano	perme?e	la	
selezione	dei	capolini	da	des7nare	alla	
preparazione	dei	carciofini	so?’olio.	
	
Nel	nome	del	virtuoso	ortaggio	a	San	
Ferdinando	di	Puglia	si	7ene	ogni	anno	la	Fiera	
nazionale	del	carciofo	mediterraneo	durante	la	
quale	si	assegna	anche	il	premio	del	carciofo	
d’oro.		



Carciofo	di	Mola	

il	“Locale	di	Mola”	appar7ene	alla	7pologia	di	carciofo	
(Cynara	cardunculus	L.	subsp.	scolymus	(L.)	Hayek)	Catanese,	
ancora	oggi	molto	col7vata	in	Sicilia	dove	prende	nomi	
diversi	in	rapporto	alle	aree	di	maggior	produzione.	Il	
catanese	è	il	7po	di	carciofo	più	col7vato	in	Italia	pur	se	
limitato	alle	regioni	meridionali	(Puglia,	Sicilia,	Basilicata).	



Cardoni	

I	“cardoni”	sono	germogli	prodo0	a	par7re	dalle	gemme	presen7	sul	rizoma	della	pianta	del	
carciofo	(Cynara	cardunculus	L.	subsp.	scolymus	(L.)	Hayek),	che	si	formano	ogni	anno,	in	
par7colare	durante	la	ripresa	vegeta7va	della	pianta,	poco	durante	la	produzione	dei	capolini.	
	
Carducci	o	polloni	del	carciofo:	sistema	di	propagazione	agamica	del	carciofo.	Vengono	
elimina6	



Carosello	di	Manduria	

Può	essere	col7vato	anche	in	balcone	in	ver7cale,	ha	un'o0ma	produzione	nella	parte	
inferiore	della	pianta	e	questo	perme?e	di	ges7rlo	senza	troppe	complicazioni.	



Carota	di	Polignano	

Carota	giallo-viola	di	Polignano,	Carota	di	San	Vito,	Bas7naca.	

Daucus	carota	

Contenuto	di	zuccheri	inferiore	rispe?o	alle	carote	maggiormente	diffuse	a	livello	commerciale	



Carota	di	Zapponeta	

Questo	ortaggio	oltre	ad	essere	
estremamente	buono	è	anche	ricco	di:	
	
numerose	vitamine;	
sali	minerali	necessari	per	l’organismo;	
	
in	par7colare	aiuta	la	pelle	a	rimanere	
giovane	ed	il	fegato	a	mantenere	una	
corre?a	funzionalità.	



Carota	di	Tiggiano	

La	carota	di	Tiggiano	è	localmente	conosciuta	come	Pestanaca	o	Carota	di	Sant'Ippazio,	dal	
santo	patrono	della	ci?à	di	Tiggiano,	Ippazio.	

È	una	carota	di	colore	viola	con	striature	gialle.	Il	colore	violaceo	della	parte	esterna	è	
dovuto	all’accumulo	di	antocianine,	an7ossidan7	naturali	che	contribuiscono	al	valore	
nutrizionale	di	fru?a	e	verdura.	



Infiorescenze	di	finocchio	selva7co	
so?’aceto	

“caruselle	so?’aceto”:	germogli	appena	na7,	della	pianta	del	finocchio	che	hanno	un	gusto	
speciale	e	vengono	usate	molte	volte	per	insaporire	il	brodo	di	carne	oppure	vengono	lessi.	
	
Possono	essere	u7lizzate	in	"infusi"	ed	anche	nel	"thè"	o?enendo	effe0	diure7ci	ed	
an7dolorifici.	



Cavolo	riccio	

Colerìzze	

ipocalorico	e	ricco	di	sostanze	
nutri7ve	come	vitamine,	potassio	
e	minerali	preziosi	per	
l’organismo	



Cece	di	Nardò	

Cicer	arie6num	L.	var.	nere6na	

Eco7po	con	numerosi	semi	bruni	
(“giudei”)	che	venivano	elimina7	

semi	minu7,	con	rostro	leggermente	accennato.	O0me	cara?eris7che	organole0che,	spiccata		
cocibilità.	



Cece	nero	

Seme	piccola,	con	buccia	rugosa	e	irregolare,	
apice	a	forma	di	uncino,	molto	gustoso	e	
ricchissimo	di	fibre	(tre	volte	tanto	la	quan7tà	
presente	in	un	cece	comune)	e	di	ferro	



Cetriolo	mezzo	lungo	di	Polignano	



Cicerchia	

Questo	legume	si	semina	ad	Aprile,	si	raccoglie	ad	Agosto	
ed	ha	la	par7colare	peculiarità	di	riuscire	a	crescere	in	
terreni	par7colarmente	difficili	so?o	l'aspe?o	della	siccità	
e	delle	temperature	rigide.	
	
Certo	è,	che	un	clima	fresco	ed	asciu?o,	garan7scono	
produzioni	qualita7vamente	elevate.	
	
Ne	deriva,	per	tale	ragione,	un	prodo?o	dall'elevato	
contenuto	di,	proteine,	ferro,	amido,	pochissimi	grassi.	
	
La	cicerchia	è	stata	molto	spesso	declassata,	ma	per	le	
sue	virtù	di	elevata	conservazione	e	"autoctona"	(non	
importata),	si	è	fa?a	apprezzare	come	un	tempo.	



Cicoria	di	Gala7na	

Ci	è	cadutu	a	bascia	fortuna,	sta	maru	comu	cicora	mascialura"	-	Chi	è	caduto	in	malasorte,	ha	
l’animo	amaro	come	una	cicoria	di	marzo	

La	cicoria	è	una	pianta	u7le	per	
il	fegato,	ricca	in	vitamina	A,	
calcio	e	fosforo.	



Cicoria	all’acqua	

La	col7vazione	è	circoscri?a	all'area	lacustre	
del	territorio	ed	avviene	in	terreni	sabbiosi.	
	
Per	crescere	rigogliosa,	la	cicoria	all'acqua,	
richiede	molta	"acqua"	che	a0nge	dalle	
"pozzelle",	piccole	cisterne	realizzate	
dall'uomo	per	sfru?are	la	falda	acquifera	
esistente.	
	

Portata	dall’Oriente?	



Cicoria	“puntarelle”	molfe?ese	



Cicoria	riccia	



Ciliegie	di	Puglia	



Cima	di	cola	

Varietà	di	cavolfiore	pugliese	il	cui	
colore	è	verde	limone.	



Cima	di	rapa	



Cipolla	di	Acquaviva	

sapore	dolcissimo	e	delicato	
	
	
Questa	cipolla	si	può	consumare	in	insalate,	al	forno	oppure	fri?a.	Si	u7lizza	localmente	per	
farcire	i	panzero0	oppure	per	la	preparazione	della	stessa	cipolla	di	Acquaviva	caramellata	
oppure	la	Marmellata	di	Cipolla	rossa.		



Cipolla	di	Zapponeta	

È	una	cipolla	dolce,	succulenta,	croccante	ed	
acquosa.	Ha,	inoltre,	una	scarsa	presenza	di	
compos7	solfora7	che	ne	limita	il	sapore	
pungente.	

La	Cipolla	di	Zapponeta	viene	col7vata	lungo	
una	fascia	cos7era	cos7tuita	da	arenili,	una	
volta	aree	paludose,	trasformate	grazie	
all'opera	dei	contadini	che	nei	secoli	hanno	
saputo	bonificare	le	aree	paludose,	per	
trasformarle	in	terreni	per	la	col7vazione.	
	
Il	terreno	di	7po	sabbioso	ha	influito	sulla	
forma	della	cipolla	perme?endogli	di	avere	
una	forma	perfe?a	perché	non	fa	resistenza	
sul	bulbo.	



Concentrato	secco	di	pomodoro	

In	commercio	solitamente	si	trova	all'interno	di	
tube0	o	in	piccole	scatole	di	la?a	ma	il	sapore	
di	ques7	prodo0	non	riesce	ad	uguagliare	
quello	del	concentrato	"home-made".	

Elioconcentrato	siciliano	



Conserva	piccante	di	peperoni	

È	una	conserva	dal	sapore	piccante	o?enuta	
dalla	essiccazione	di	peperoni,	sia	dolci	che	
piccan7,	e	di	una	parte	minore	di	pomodori	
locali.	
	
I	peperoni,	per	la	preparazione	di	questa	
conserva,	devono	essere	abbastanza	carnosi,	
maturi	e	di	colore	rosso.	I	pomodori,	devono	
essere	del	7po	"Fiasche?o",	prodo?o	
localmente,	in	quanto	dolci	e	sapidi	che	si	
uniscono	bene	ad	i	peperoni.	
	
Viene	anche	definita	"cunserva	mara"	e	un	
tempo	veniva	consumata	con	un	pezze?o	di	
pane	da	contadini	e	lavoratori	durante	la	
merenda.	



Cotognata	



Co?o	di	fichi	

preparato	che	viene	u7lizzato,	in	genere,		
come	"glassa"	per	guarnire	carne	e	pesce.	
	
	
per	1	litro	di	co?o	7	devi	procurare	una	
ven7na	di	kg	di	fichi	
	
Divisione	a	metà	(ver7cale)	dei	fichi	
	
5	ore	di	co?ura	



Fagiolino	dall’occhio	

Vigna	unguiculata	è	una	
leguminosa	di	origine	africana	
dis7nta	dal	fagiolo		
	
Fagiolino	pinto	
	
	
Il	fagiolino	è	il	baccello	verde	e	
acerbo	di	diverse	cul7var	della	
pianta	del	fagiolo	comune	
(Phaseolus	vulgaris)	



Fagiolo	dei	mon7	Dauni	meridionali	

	un	fagiolo	dalla	forma	tondeggiante	e	dal	
colore	avorio.	Ha	un	sapore	molto	gradevole,	
ed	una	buccia	so0le	e	morbida	grazie	al	
terreno	privo	di	calcare.	
	
La	semina	di	questo	7po	di	fagiolo	avviene	
tradizionalmente	l'8	maggio.	Viene	seminato	
insieme	al	granturco	che	da	la	possibilità,	alla	
pianta	del	fagiolo,	di	avere	un	sostegno	su	cui	
crescere.		
	
La	raccolta	avviene	ad	agosto	quando	i	baccelli	
sono	secchi.	Ques7	vengono	messi	ad	
essiccare	ulteriormente	prima	di	essere	
setaccia7.	



Farinella	

La	Farinella	è	una	farina	di	ceci	ed	orzo,	pesta7	
e	tosta7	con	l'aggiunta	di	sale.	
	
È	un	prodo?o	7pico	del	paese	di	Pu7gnano,	in	
provincia	di	Bari	e,	prende	il	nome,	dalla	
maschera	simbolo	del	carnevale	di	questo	
paese.	
	
È	un	prodo?o	an7co	e	rurale	consumato	dai	
contadini	che	lo	mangiavano,	aggiungendoci	
acqua,	olio	e	sale,	durante	i	lavori	nei	campi.	A	
seconda	della	stagione	la	accompagnavano	ai	
fichi	freschi	o	secchi,	oppure	a	cipolle	
selva7che.	



Fava	di	Zollino	

“Cuccìa”	

Come	vuole	la	tradizione	popolare,	le	fave,	
o?enute	nell’annata	precedente	da	piante	
accuratamente	scelte	dall’agricoltore,	vengono	
seminate	nel	mese	di	Novembre	e	raccolte	in	
un	unico	passaggio,	a	pianta	intera,	nella	prima	
metà	di	Maggio.	
	
La	“trebbiatura”	del	prodo?o,	dopo	
un’adeguata	esposizione	al	sole,	viene	
realizzata	a?raverso	la	"ba0tura"	delle	piante	
con	dei	bastoni,	sui	moderni	spiazzi	aziendali.	



Fave	fresche	

Le	fave	novelle	o	fave	de	quezze	(Bari).	Luigi	Sada	“fafe	de	cuèzzele”		
	
Mola	di	Bari	“Quèzzele”	(Baccello	dei	legumi)	



Fave	fresche	co?e	in	pigna?a	

La	 rice?a	 delle	 fave	 fresche	 co?e	 in	 pigna?a	 di	 Bite?o	 nacque	 nel	 '400	 in	 ambiente	
religioso,	 tanto	 che	 si	 racconta	essere	divenuta	 famosa	perché	 legata	alla	 vita	del	Beato	
Giacomo.	
Si	narra	che,	durante	una	delle	sue	preghiere,	avvolto	 in	un	silenzio	colmo	di	devozione,	
avesse	 vissuto	 un	 momento	 di	 vera	 e	 propria	 estasi	 nel	 conta?o	 con	 Dio,	 tale	 da	
commuoversi.	
Una	delle	 sue	 lacrime	 sarebbe	caduta	 in	una	pigna?a	che	aveva	preparato	accanto	a	 lui	
perché	si	accingeva	a	cuocere	delle	fave	fresche	per	tu0	i	suoi	confratelli	del	convento.	
Da	quel	momento,	la	rice?a	della	fave	fresche	co?e	in	pigna?a	ha	acquisito	un	senso	del	
tu?o	 nuovo	 e	 probabilmente	 gli	 abitan7	 di	 Bite?o	 sentono	 un	 par7colare	 legame	 con	
questo	pia?o	proprio	 in	virtù	della	sua	storia,	come	se	potessero	ricevere	 la	benedizione	
del	Beato	ad	ogni	assaggio	di	fave.	



Fichi	secchi	

Fichi	essicca7	in	modo	da	poter	essere	gusta7	tu?o	l’anno	



Fico	secco	mandorlato	

I	fru0	prodo0	dalla	pianta	del	fico	Do?ato	sono	da	sempre	molto	apprezza7	e,	nella	zona	di	San	
Michele	Salen7no	(località	in	provincia	di	Brindisi),	vengono	lavora7	per	creare	un	dolce	7pico	
autunnale,	povero	di	ingredien7,	ma	ricco	di	sostanza	e	di	sapore	

Dopo	5	giorni	circa	dal	completamento	
dell'essiccazione	e	della	disinfestazione,	
all'interno	di	ciascun	fico	viene	inserito:	un	
pezze?o	di	scorza	di	limone;	un	seme	di	
finocchie?o;	una	mandorla,	precedentemente	
sbucciata	e	tostata.	



Finocchio	mari0mo	so?’aceto	

Crithmum	mari6mum	

L’elevata	presenza	di	sodio,	ed	un	aroma	misto	tra	
finocchio,	sedano	e	scorza	di	agrumi	verdi,	con	un	
leggerissimo	retrogusto	piccante.	Si	tra?a	di	un	ortaggio	
u7lizzabile	sia	crudo,	per	arricchire	insalate	o	per	
aroma7zzare	salse,	pia0	a	base	di	carne,	pesce	e	uova,	sia	
co?o,	per	preparare	conserve	so?’olio	o	so?’aceto,	
minestre	e	contorni.	

Presenta	un	buon	contenuto	di	minerali	(in	par7colare	
calcio),	an7ossidan7,	acidi	grassi	essenziali	e	vitamina	C.	
Sopra?u?o	per	quest’ul7ma	preroga7va,	il	finocchio	
marino	era	molto	apprezzato	dai	marinai,	poiché	
consen7va	loro	di	prevenire	lo	scorbuto		



Fiorone	di	Torre	Canne	

Il	"fiorone	di	Torre	Canne",	in	diale?o	Culumbr,	è	l'infiorescenza	della	pianta	della	varietà	
"Petrelli",	7pica	della	piana	di	Torre	Canne,	una	frazione	del	comune	di	Fasano	(Brindisi).	
	
Si	tra?a	di	uno	dei	prodo0	vegetali	pugliesi	di	più	"an7ca	tradizione",	al	quale	sono	
dedicate	la	sagra	di	Pezze	di	Greco		

Torre	Canne:	clima	caldo	ma	non	umido	e	con	un	terreno	arricchito	dall'apporto	di	sorgen7	
e	fiumi.	Sono	condizioni	clima7che	ed	ambientali	ideali	per	la	col7vazione	di	questa	pianta	
in	grado	di	resistere	alle	siccità	ed	ai	ven7	salini.	



Foglie	miste	

Fògghj	ammìske”	(foglie	miste)	viene	indicato	l’insieme	di	piante	spontanee	mangerecce	
raccolte	negli	incol7:	rucola	selva7ca,	marasciuoli,	borragine,	grespino,	bietola	di	campagna,	
cicoria	selva7ca,	finocchie?o	selva7co,	cimamarelle,	aspraggine,	etc	etc	

Piante	erbacee	spontanee	
mangerecce	della	Puglia”.	
	
A	Foggia	è	comune	il	panco?o,	che	
viene	cucinato	in	mol7ssimi	
ristoran7.	Una	delle	più	popolari	
varian7	del	panco?o	è	quella	con	i	
Foggj	ammìskë	.	



Funghi	spontanei	secchi	al	sole	

I	funghi	usa7	per	questa	conserva,	vengono	raccol7	nei	boschi	sparsi	nei	vari	territori	della	
Puglia.	Sono	quindi	di	diverso	7po	e	molto	gustosi	proprio	perché	spontanei.	



Funghi	spontanei	so?’olio	

I	funghi	spontanei	so?'olio	oltre	ad	essere	un	
contorno	o0mo	sono	un	prodo?o	molto	
comune	in	Puglia,	e	questo	grazie	alla	ricchezza	
di	boschi	e	so?oboschi	che	perme?ono	
all'appassionato	di	funghi	di	cercare	e	trovare	
qualsiasi	7po	di	fungo,	dal	comune	al	più	
pregiato.	



Fungo	cardoncello	

Questo	prodo?o,	che	si	presenta	al	palato	
come	par7colarmente	semplice	ma	al	tempo	
stesso	gustoso,	racchiude	al	suo	interno	un	
gusto	5pico	che	con	il	passare	del	tempo	è	
riuscito	a	guadagnarsi	le	a?enzioni	dei	maestri	
della	cucina	mondiale	
	
Originariamente	ritenuto	un	potente	
afrodisiaco,	il	cardoncello	venne	messo	
all’indice	dal	Santo	Uffizio	poiché	si	pensava	
che	distogliesse	i	fedeli	dall’idea	di	penitenza	



Lampascioni	so?’olio	

s7mola	la	diges7one;	
	
contribuisce	a	tenere	basso	il	livello	del	
colesterolo	e	della	pressione	arteriosa;	
	
ha	effe?o	diure7co;	
	
ha	un	effe?o	depura7vo.	



Len7cchia	di	Altamura	

Dagli	anni	Se?anta	in	poi,	la	produzione	di	
queste	len7cchie	è	però	"rallentata",	
sopra?u?o	a	causa	di	un	intensificarsi	delle	
col7vazioni	di	grano	duro	
La	rinascita	della	len7cchia	pugliese	negli	ul7mi	
anni	è	opera	di	un	gruppo	di	agricoltori	riuni7	
nel	consorzio	Terre	di	Altamura.	
Queste	persone	si	sono	impegnate	nello	
sviluppo	del	territorio	e	nell’uniformazione	
delle	tecniche	di	col7vazione	e	lavorazione.	
Da	qui,	si	è	poi	deciso	di	tentare	una	nuova	
sfida,	ovvero	cercare	di	conquistare	l’ambito	
riconoscimento	della	"cer7ficazione	IGP”,	
o?enuta	nel	2016.	
	



Mandorla	di	Tori?o	

Minerali	(Fosforo,	Magnesio,	Ferro,	Calcio,	Potassio)	
Vitamine	
Proteine	
La	mandorla	Filippo	Cea	con7ene:	
elevata	percentuale	di	olio	e	acidi	grassi	polinsaturi;	
rido?a	acidità;	
retrogusto	con	note	di	burro,	ma	dal	sapore	intenso	ed	
equilibrato.	

Del	fru?o	del	mandorlo,	ovvero	la	mandorla,	
non	si	scarta	niente:	foglie,	semi,	gusci,	cenere	



Marasciuli	

Ruche?a	violacea	(Diplotaxis	erucoides)	

Diplotaxis	tenuifolia	

Eruca	sa6va	
	



Marmellata	di	Arancio	e	Limone	

La	marmellata	è	un	prodo?o	a	base	di	agrumi	(limone,	arancia,	mandarino	e,	più	raramente,	
cedro,	pompelmo	e	bergamo?o);	si	parla	invece	di	confe8ura	se	si	usa	qualsiasi	altro	7po	di	
fru?a	(o	di	ortaggi	come	la	cipolla).	La	differenza	la	fa	anche	la	percentuale	di	fru?a	usata	per	
il	preparato:	deve	essere	almeno	del	20	per	cento	per	la	marmellata,	del	35	per	cento	per	la	
confe?ura,	del	45	per	cento	per	la	confe?ura	extra.	
La	gela5na	è	invece	preparata	col	solo	succo,	senza	buccia	o	polpa	



Marmellata	di	fichi	



Mela	limoncella	dei	Mon7	Dauni	
meridionali	

Colline	dell’Appennino	Dauno	
	
Lunga	durata	di	conservazione	

in	Campania:	Sidro	di	Mela	Limoncella		
spuman7zzato	(prodo?o	7pico)	



Melanzane	secche	al	sole	

Le	melanzane	una	volta	seccate	al	sole	
assumono	un	colore	scuro	intenso	ed	un	
sapore	cara?eris7co.	
	
La	tecnica	dell'essiccazione,	che	perme?e	di	
conservare	il	prodo?o	per	un	periodo	più	
lungo	mantenendo	le	qualità	nutrizionali,	
consente	l'u7lizzo	delle	melanzane	fuori	
stagione	semplicemente	bagnandole	con	un	
po'	di	acqua.	



Melanzane	so?’olio	

Bollite	in	aceto	



Meloncella	



Melone	d’inverno	

Popone	invernale	di	Brindisi	
	
Cucumis	melo	var.	inodoris	
	
Lunga	conservazione	

Museo	“Orazio	Comes”	Por7ci	(dal	sito	“Biodiverso”)	



Mostarda	

Mostarda	di	Uva	
	
Negramaro	e	Malvasia	
	
	
(1	kg	di	fru?a	–	200	gr	zucchero)	



Mostarda	di	uva	e	Mele	cotogne	

Foggia	
	
1	kg	melecotogne,	1	kg	uva,	500	gr	zucchero	

Una	volta	pronta,	si	versa	un	filo	d’olio	d’oliva	in	un	contenitore	di	vetro,	la	mostarda,	un	
altro	filo	d’olio	e	si	copre	con	una	foglia	di	vite	o	di	alloro.	



Mugnuli	

Molto	resisten7	agli	a?acchi	dei	parassi7	

Ortaggio	non	troppo	comune,	simile	ai	broccoli	
(infiorescenza	più	piccola	e	compa?a)	
	
Sapore	più	dolce	e	aroma7co	delle	altre	Brassicacee	
	
Le	infiorescenze	vengono	tagliate	(“Spuntature”)	



Olive	da	mensa	

Mele	di	Bite?o	–	Ualie	dolc	
	
	
IN	salamoia	con	spezie	e	aromi	
	
Il	termine	“Termitum”	è	citato	nel		
Codice	Diploma7co	Normanno	(1186)	

Bite?o,	Bine?o,	Bitonto,	Bitri?o,	Modugno	



Olive	cazzate	

Volìa	cazzate	(oiaure)	
	
	



Olive	celline	di	Nardò	

Olive	celline	di	Nardò	in	concia	tradizionale	
	
si	me?ono	all'interno	di	un	vaso	di	creta	
(capàsa),	e	si	cospargono	di	acqua	che	
andrà	cambiata	giornalmente	per	circa	un	
mese.	
	
A	parte	si	prepara	un	infuso	di	finocchio,	
limone,	alloro	che	si	verserà	sulle	olive	
	
Uso	del	mestolo	



Olive	in	salamoia	

lavare	
macerare	
scolare	
asciugare	
	
salamoia	



Olive	verdi	

Metodo	Sivigliano:	cernita	delle	olive,	
calibratura,	tra?amento	con	soda,	lavaggi,	
salamoia,	fermentazione,	calibratura,	
confezionamento,	eventuale	pastorizzazione,	
des7nazione	per	il	consumo	finale.	



Patata	di	Zapponeta	

Anni	40:	Bonifica	di	aree	paludose	abbandonate	
	
terreni	ricchi		



Patata	zuccherina	di	Calimera	



Peperoni	secchi	al	sole	

Essiccato	
	
Bagnato	in	aceto	di	vino	
	
conservato	



Peperoni	so?’olio	



Peranzana	da	mensa	

Torremaggiore	
	
Alto	tavoliere	
	
	
Ogge?o	di	proge0	
di	marke7ng	territoriale	



Pia?ello	

Citrus	sinensis	
	
	
Alezio	
	
Presenza	in	mol7	giardini	storici	di	case	private	



Pisello	nano	di	Zollino	

Pianta	piccola	
(trebbia	a	mano)	
	
seme	sferico	
	
selezione	per		
piantumazione	e		
consumo	



Pisello	riccio	di	Sannicola	

da	mangiare	anche	crudo	
	
molto	resistente	

Parte	ionica	del	Salento	
(Sannicola,	Nardò,	Alezio)	



Pisello	secco	di	Vi7gliano	

Frazione	di	santa	cesaria	terme;	piseddhru	quaran7nu	

Il	prodo?o	giunge	a	maturazione	nel	mese	di	giugno	quando	i	piselli	
vengono	arrotola7	in	“rosci”,	fasci	di	forma	tondeggiate.	La	mie7tura	
viene	eseguita	a	mano	u7lizzando	il	“farcione”.	I	“rosci”	vengono	
trasporta7	in	aia	ed	espos7	qualche	ora	al	sole	prima	di	passare	alla	
ba0tura,	la	quale	consente	l’apertura	dei	baccelli.	Al	centro	dell’aia	
viene	realizzato	il	“curisciùlu”	(dal	diale?o	“curìscia”,	cintura).	“U	
ientulare”	(ven7lare)	consiste	nella	ulteriore	separazione	dei	piselli	
dalle	ul7me	impurità	sfru?ando	l’azione	del	vento.	Dopo	la	ven7lazione	
si	realizza	la	cernita	a	mano	mediante	i	cosidde0	“farnari	occhi	tunnu”,	
setacci	in	legno	e	metallo	per	scartare	i	piselli	troppo	piccoli	ed	
eliminare	il	pulviscolo	rimasto.	Per	una	migliore	conservazione	il	
prodo?o	viene	so?oposto	ad	essiccazione	mediante	esposizione	al	sole	
sull’aia	per	alcuni	giorni.	In	ul7mo	viene	lievemente	asciugato	nel	forno,	
messo	in	sacchi	di	juta	perché	si	raffreddi	lentamente,	e	poi	trasportato	
nei	magazzini,	dove	viene	conservato	in	contenitori	asciu0	di	
terraco?a	(“stangate”).	(da	Fondazione	SLOW	FOOD)	



Pomodori	secchi	al	sole	



Pomodori	verdi	e	pomodori	maturi	
secchi	so?’olio	

Varietà	San	Marzano	
	
(Luglio	Verdi)	
	
	
Essicca7	
	
Bagna7	in	aceto	
	
Asciuga7		
	
Conserva7	



Pomodorino	di	Manduria	

Semina	a	Febbraio	sul	mare	
Marzo	entroterra	
	
In	concomitanza	con	la	“Fiera	Pessima”	



Pomodoro	da	serbo	giallo	

Molto	an7co	



Pomodoro	di	Mola	

Usato	per	la	salsa	
dis7nto	dal	San	Marzano	
	
	
Consociazione	con	fagiolini	pin7	



Pomodoro	di	Morciano	

Leuca	
	
In	passato	questo	par7colare	pomodoro	veniva	
col7vato	nei	terrazzamen7,	con	muri	a	secco	e	
pale	di	fico	d'India	che	proteggevano	la	
crescita	della	pianta	dai	ven7	che	soffiano	dal	
mare.	

Piccolo,	ma	vigoroso	e	resitente	



Pomodoro	regina	

Monopoli,	Fasano	("Parco	delle	Dune	Cos7ere,	da	Torre	Canne	a	Torre	San	Leonardo")	

Varietà	da	serbo:	bacca	con	buccia	spessa	
conservata	per	tu?o	l’inverno,	u7lizzando	un	
filo	di	cotone	per	legare	i	peduncoli	(Ramasole)	



Ruche?a	

D.	tenuifolia	
D.	erucoides	
D.	viminea	
D.	muralis	
	
	
E.	sa6va	
E.	vesicaria	



Salicornia	so?’olio	

Gargano	(Lesina	e	Varano)	
	
Asparago	di	mare	



Salsa	di	pomodoro	

Salsa	di	pomodoro	Fiasche?o	



Semi	di	lino	di	Altamura	



Senape	



Sponzali	

Cipolla	raccolta	prima	dell’ingrossamento	del	bulbo	
cena	della	promessa	di	matrimonio	dei	futuri	sposi	



Succiamele	delle	fave-Sporchia	

Orobanche	crenata	
	
Erba	tora-Sporchia	
	
	
Parassita	delle	Fave	
	
Preparazione	e	deamarizazzione	



Tortarello	



Uva	baresana	

In	passato	veniva	lasciata	essiccare	sulla	pianta	per	poi	essere	raccolta	per	la	produzione	del		
vinco?o,	insieme	ai	fichi.	
	
Unificazione	di	molteplici	nomi	locali	

“doraca";	
"uva	drech";	
"imperatore";	
"la?uaria";	
"la?uario";	
"roscio";	
"sacra";	
"sagrone";	
"turca";	
"turchiesca";	
"uvadi	cera";	
"uva	rosa".	



Uva	da	tavola	

Metà	del	novecento	arriva	in	provincia	di	Bari.	varietà	Regina	o	Mennavacca	



Fava	di	Carpino	

Parco	Nazionale	del	Gargano	
	
buccia	so0le,	friabile,	polpa	dal	gusto	intenso	



Vinco?o	

Mosto	fresco	di	uva	co?o.	
Riduzione	del	mosto	d’uva	fino	a	farlo	diventare	uno	sciroppo	dolce	
Usato	anche	dai	Romani	



Zucchine	secche	al	sole	



Zucchine	so?’olio	


