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INTRODUCCIÓN

	Umbría es una de las regiones más fascinantes y pintorescas de toda Italia, ubicada en el corazón de la península, entre la Toscana y el Lacio. Su ubicación geográfica hace que sea un lugar privilegiado, donde el paisaje de colinas se funde con las montañas y los valles,a ofreciendo una variedad de panoramas verdaderamente extraordinarios.

	Pero Umbría no es sólo belleza natural, sino que es también una región rica de historia y cultura. Aquí, de hecho, se encuentran algunos de los pueblos medievales más hermosos de Italia, como Asís, Spello y Gubbio, que aún conservan intacta su atmosfera antigua y fascinante. Pero Umbría es también la tierra de San Francisco, quien vivió aquí y dejó su huella imborrable.

	La cocina de esta región es famosa en todo el mundo por sus sabores genuinos y auténticos, que nacen de la simplicidad de los ingredientes y de la pasión por la buena cocina. Aquí se pueden degustar platos tradicionales como la “pasta alla  norcina”, sopa de farro, la “porchetta” (carne de cerdo, arrollada) y el famoso tartufo negro, que hace las delicias de gourmets de todo el mundo.

	Pero Umbría también es tierra de vino, con algunas de las bodegas más importantes de Italia que producen vinos de altísima calidad, como el Sagrantino de Montefalco, el Rosso (rojo) de Torgiano y el Grechetto de Todi.

	En este libro te llevaré a descubrir todos estos tesoros, llevándote a través de colinas y valles de Umbría, contándote las historias de sus pueblos y de sus personajes, y presentándote las recetas tradicionales de su cocina.

	Espero que este viaje te guste y que puedas descubrir todo lo que Umbría tiene para ofrecer. ¡ Que lo disfrutes!

	
ENTRADAS

	Crutones De Hígado (Crostini di fegato)

	El hígado es un alimento muy nutritivo y versátil, en la cocina. Es una gran fuente de proteínas y contiene muchas vitaminas y minerales, como la vitamina B12.

	Ingredientes:

	
		Hígado de cerdo o ternera

		Pan casero

		Mantequilla

		Vino blanco seco

		Cebolla

		Salvia

		Sal

		Pimienta



	Preparación:

	Cortar el hígado en cubos y picar finamente la cebolla y la salvia.

	En una sartén, derretir la mantequilla y agregar la cebolla y la salvia.

	Agregar el hígado y cocinar hasta que esté dorado por todos lados.

	Desglasar con un poco de vino blanco seco y dejar evaporar el alcohol.

	Sazonar con sal y pimienta, a gusto.

	Tostar el pan, luego agregar la mezcla de hígado y servir caliente.

	



	



	Pizza de Queso (Crescia di Formaggio)

	Crescia es un pan típico de Umbría elaborado con harina de trigo y levadura, similar a una focaccia o una piadina. Se cocina en un plato de barro llamado "testo" y se puede rellenar con embutidos, quesos, verduras y otras delicias.

	Ingredientes:

	
		Harina

		Levadura de cerveza

		Agua

		Aceite de oliva

		Sal

		Queso pecorino rallado



	Preparación:

	En un bol, disolver la levadura de cerveza en un poco de agua tibia.

	Agregar la harina, el aceite de oliva, la sal y el agua y amasar hasta obtener una mezcla homogénea.

	Dejar que la masa suba durante aproximadamente una hora.

	Estirar la masa con un rodillo hasta obtener una lámina fina.

	Espolvorear la superficie con abundante queso pecorino rallado.

	Doblar el hojaldre por la mitad, haciendo que los bordes se adhieran bien.

	Cocinar la preparación de queso en una sartén antiadherente muy caliente hasta que se forme una costra dorada por ambos lados.

	Cortar en porciones y servir caliente.



	



	Trufa negra en pan tostado (Tartufo nero su crostini di pane)

	La trufa negra es un preciado hongo con un característico aroma intenso y terroso. Se utiliza principalmente en la cocina para dar sabor a los platos, especialmente en primeros platos como la pasta y el risotto. Es muy apreciado por sus bondades y por la dificultad en su búsqueda y recolección, lo que lo convierte en un producto costoso.

	Ingredientes:

	
		Trufa negra fresca

		Pan casero

		Mantequilla

		Sal

		Pimienta



	Preparación:

	Tostar las rebanadas de pan.

	Pelar la trufa negra fresca y cortarla en láminas finas.

	En una sartén, derretir la mantequilla.

	Añadir la trufa negra y cocinar unos minutos.

	Condimentar con sal y pimienta a gusto.

	Añadir la mezcla de trufa negra a las rebanadas de pan tostado y servir caliente.

	



	Torta al testo

	La torta al testo es un pan típico de Umbría elaborado con harina de trigo, cocinado en una piedra refractaria llamada "testo". A menudo se rellena con embutidos, quesos o verduras. Es un plato sencillo pero sabroso, que representa la tradición rural de Umbría.

	Ingredientes:

	
		Harina de grano duro

		Levadura de cerveza

		Agua

		Sal

		Aceite de oliva



	Preparación:

	En un bol, disolver la levadura de cerveza en un poco de agua tibia.

	Agregar la harina, el aceite de oliva y la sal y amasar hasta obtener una mezcla homogénea.

	Dejar que la masa suba durante aproximadamente una hora.

	Estirar la masa con un rodillo hasta obtener una lámina  gruesa.

	Calentar una sartén de hierro fundido bien engrasada.

	Cocinar la torta al testo en la sartén, dándole la vuelta a la mitad de la cocción para que se dore por ambos lados.

	Cortar en porciones y servir caliente con embutidos y quesos típicos de Umbría.

	 


Buñuelos de flor de calabacín (Frittelle di fiori di zucca)

	Los buñuelos de flores de calabacín son un plato típico de la cocina de Umbría. Son flores de calabacín rellenas de mozzarella y/o ricota, luego rebozadas y fritas en aceite caliente. Son un aperitivo ligero y sabroso, ideal para la época estival.

	Ingredientes:

	
		Flores de calabacìn

		Harina

		Agua con gas

		Huevo

		Sal

		Aceite de semillas para freir



	Preparación:

	Lavar bien las flores de calabacín y secarlas con un paño limpio.

	En un bol, mezclar la harina con el agua con gas y el huevo, hasta obtener una mezcla tersa y homogénea.

	Añadir una pizca de sal.

	Calentar el aceite vegetal en una sartén.

	Sumergir las flores de calabacín en la mezcla de masa y freír hasta que estén doradas.

	Escurrir con una espumadera y colocarlas en un plato con papel de cocina absorbente para eliminar el exceso de aceite.

	Servir caliente acompañado de una salsa de tomate fresca y albahaca.
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