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INTRODUZIONE

L'Umbria è una delle regioni più affascinanti e pittoresche d'Italia, situata nel cuore della penisola, tra la Toscana e il Lazio. La sua posizione geografica la rende un luogo privilegiato, dove il paesaggio collinare si fonde con le montagne e le valli, offrendo una varietà di panorami davvero straordinaria.

Ma l'Umbria non è solo bellezza naturale, è anche una regione ricca di storia e cultura. Qui infatti si trovano alcuni dei borghi medievali più belli d'Italia, come Assisi, Spello e Gubbio, che conservano ancora oggi intatta la loro atmosfera antica e affascinante. Ma l'Umbria è anche la terra di San Francesco, che qui ha vissuto e ha lasciato un'impronta indelebile.

La cucina umbra è famosa in tutto il mondo per i suoi sapori genuini e autentici, che nascono dalla semplicità degli ingredienti e dalla passione per la buona cucina. Qui si possono gustare piatti tradizionali come la pasta alla norcina, la zuppa di farro, la porchetta e il famoso tartufo nero, che fa la gioia dei gourmet di tutto il mondo.

Ma l'Umbria è anche una terra di vino, con alcune delle cantine più importanti d'Italia che producono vini di altissima qualità, come il Sagrantino di Montefalco, il Rosso di Torgiano e il Grechetto di Todi.

In questo libro vi porterò alla scoperta di tutti questi tesori, guidandovi attraverso le colline e le valli dell'Umbria, raccontandovi le storie dei suoi borghi e dei suoi personaggi, e presentandovi le ricette tradizionali della sua cucina.

Spero che questo viaggio vi piaccia e che possiate scoprire tutto ciò che l'Umbria ha da offrire. Buona lettura!

 

 


ANTIPASTI

Crostini di fegato

Il fegato è un alimento molto nutriente e versatile in cucina. È una buona fonte di proteine e contiene importanti vitamine e minerali, come la vitamina B12.

Ingredienti:

	Fegato di maiale o di vitello



	Pane casereccio



	Burro



	Vino bianco secco



	Cipolla



	Salvia



	Sale



	Pepe





Preparazione:

Taglia il fegato a cubetti e trita finemente la cipolla e la salvia.

In una padella, fai sciogliere il burro e aggiungi la cipolla e la salvia.

Aggiungi il fegato e fai cuocere finché è dorato su tutti i lati.

Sfuma con un po' di vino bianco secco e lascia evaporare l'alcol.

Aggiusta di sale e pepe a piacere.

Tosta le fette di pane, poi aggiungi il composto di fegato e servi caldo.


Crescia al formaggio

La crescia è un tipico pane umbro a base di farina di grano e lievito, simile ad una focaccia o ad un piadina. Viene cotto su una piastra di terracotta chiamata "testo" e può essere farcito con salumi, formaggi, verdure e altre prelibatezze.

Ingredienti:

	Farina



	Lievito di birra



	Acqua



	Olio d'oliva



	Sale



	Formaggio pecorino grattugiato





Preparazione:

In una ciotola, sciogli il lievito di birra in un po' d'acqua tiepida.

Aggiungi la farina, l'olio d'oliva, il sale e l'acqua e impasta finché non otterrai un composto omogeneo.

Lascia lievitare l'impasto per circa un'ora.

Stendi l'impasto con il matterello fino ad ottenere una sfoglia sottile.

Cospargi la superficie con abbondante formaggio pecorino grattugiato.

Richiudi la sfoglia a metà, facendo aderire bene i bordi.

Cuoci la crescia al formaggio in una padella antiaderente ben calda, finché non si formerà una crosticina dorata su entrambi i lati.

Taglia in spicchi e servi caldo.


Tartufo nero su crostini di pane

Il tartufo nero è un fungo pregiato dal caratteristico aroma intenso e terroso. Viene utilizzato principalmente in cucina per aggiungere sapore ai piatti, soprattutto nei primi piatti come la pasta e il risotto. È molto apprezzato per la sua bontà e per la difficoltà nella sua ricerca e raccolta, il che lo rende un prodotto costoso.

Ingredienti:

	Tartufo nero fresco



	Pane casereccio



	Burro



	Sale



	Pepe





Preparazione:

Tosta le fette di pane.

Sbuccia il tartufo nero fresco e taglialo a fettine sottili.

In una padella, fai sciogliere il burro.

Aggiungi il tartufo nero e fai cuocere per qualche minuto.

Aggiusta di sale e pepe a piacere.

Aggiungi il composto di tartufo nero sulle fette di pane tostate e servi caldo.

 


Torta al testo

La torta al testo è un tipico pane umbro a base di farina di grano, cotto su una pietra refrattaria detta "testo". Viene spesso farcita con salumi, formaggi o verdure. È un piatto semplice ma gustoso, che rappresenta la tradizione contadina dell'Umbria.

Ingredienti:

	Farina di grano duro



	Lievito di birra



	Acqua



	Sale



	Olio d'oliva





Preparazione:

In una ciotola, sciogli il lievito di birra in un po' d'acqua tiepida.

Aggiungi la farina, l'olio d'oliva e il sale e impasta finché non otterrai un composto omogeneo.

Lascia lievitare l'impasto per circa un'ora.

Stendi l'impasto con il matterello fino ad ottenere una sfoglia spessa.

Scalda una padella di ghisa ben oliata.

Cuoci la torta al testo nella padella, girandola a metà cottura per farla dorare da entrambi i lati.

Taglia a spicchi e servi caldo con salumi e formaggi tipici umbri.

 


Frittelle di fiori di zucca

Le frittelle di fiori di zucca sono un piatto tipico della cucina umbra. Si tratta di fiori di zucca ripieni di mozzarella e/o ricotta, quindi impanati e fritti in olio caldo. Sono un antipasto leggero e saporito, ideale per la stagione estiva.

Ingredienti:

	Fiori di zucca



	Farina



	Acqua frizzante



	Uovo



	Sale



	Olio di semi per friggere





Preparazione:

Lavare accuratamente i fiori di zucca e asciugarli con un canovaccio pulito.

In una ciotola, mescola la farina con l'acqua frizzante e l'uovo, fino ad ottenere un composto liscio e omogeneo.

Aggiungi un pizzico di sale.

Scalda l'olio di semi in una padella.

Immergi i fiori di zucca nel composto di pastella e friggi finché non sono dorati.

Scolali con una schiumarola e adagiali su un piatto con della carta assorbente da cucina per eliminare l'olio in eccesso.

Servi calde accompagnate da una salsa di pomodoro fresco e basilico.


Bruschette con pomodoro e basilico

Le bruschette con pomodoro e basilico sono un antipasto semplice e gustoso della cucina umbra, composto da pane abbrustolito, pomodoro fresco tagliato a cubetti e basilico tritato.

Ingredienti:

	Pane casereccio



	Pomodori maturi



	Basilico fresco



	Aglio



	Sale



	Olio extravergine d'oliva





Preparazione:

Tosta le fette di pane.

Taglia i pomodori a cubetti e trita finemente il basilico.

Aggiungi un pizzico di sale e un filo di olio extravergine d'oliva e mescola bene.

Taglia un spicchio d'aglio a metà e strofinalo sulla superficie delle bruschette.

Aggiungi il composto di pomodoro e basilico sulle fette di pane tostate e servi subito.
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