
La ricetta proposta è una ri-
visitazione di un tipico piatto
della tradizione sarda, spesso
servito durante le feste pa-
squali.

Ingredienti per 4 persone
700 grammi di polpa di agnel-
lo, 5 carciofi, 1 bicchiere di
vino bianco secco, 2 spicchi di
aglio, peperoncino, succo di

un limone, 3 cucchiai di olio
extravergine d’oliva, prezze-
molo tritato, 2 foglie di salvia,
1 rametto di rosmarino, q.b.
sale e di pepe nero.

Preparazione
In un tegame di coccio met-
tere tre cucchiai di olio extra-
vergine d’oliva e farvi roso-
lare l’aglio. 
Unire l’agnello tagliato a da-
dini e farlo scottare da ogni
parte. Versare un bicchiere di
vino bianco, alzare la fiam-
ma per far evaporare l’alcol,
e aggiungere un pezzetto di
peperoncino, la salvia, il ro-
smarino e regolare di sale. 
Abbassare nuovamente il
fuoco e continuare la cottura
a tegame coperto. 
Quando la cottura del-
l’agnello sarà quasi ultima-

ta, togliere i bocconcini di
carne e mettere nel tegame i
carciofi che avrete in prece-
denza mondato, lavato con
l’acqua acidula (acqua e
succo di limone) per toglie-
re l’amaro, e tagliato a spic-
chi non troppo piccoli. Du-
rante la cottura aggiungere,
se necessario, del brodo ve-
getale per non far seccare
troppo. 
Eliminare gli spicchi d’aglio
e il rametto di rosmarino. A
cottura ultimata, ma prima
che i carciofi si rompano, ri-
mettere nel tegame la carne e
ripassare tutto insieme per un
altro paio di minuti facendo
amalgamare i sapori.
Servire a tavola il piatto ben
caldo con un’abbondante man-
ciata di prezzemolo tritato e
macinare del pepe nero. 
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BUON APPETITO CON...
di Marianna Fabianelli

Primo piano
V i t a  s a n a

È arrivata la primavera, ma
già si pensa all’estate, a come
trascorrere le attese vacanze.
Per tanti la stagione calda è
anche un’occasione per dedi-
carsi a progetti che nel resto
dell’anno non è sempre facile
mettere in programma. Ed ec-
co allora il proliferare di cam-
pi di volontariato sui diversi
fronti. Legambiente offre la
possibilità di scegliere all’in-
terno di un panorama molto
variegato. Il progetto Piccola
grande Italia è rivolto a cono-
scere le culture nascoste nel
nostro Paese, incontrando i
diretti depositari di saperi e
tradizioni storiche, talvolta

collaborando alla realizzazio-
ne di sagre e feste. Si va poi
alla Carovana delle Alpi per
gli amanti della montagna,
mentre gli appassionati del
mare troveranno molte propo-
ste stimolanti nella categoria
Un’estate per il mare.
Gli appassionati di scienze
naturali saranno interessati ai
campi di Ricerca Naturalisti-
ca, mentre chi ama il patri-
monio artistico minore potrà
partecipare a un campo del
settore Salvalarte, che preve-
de anche una sezione interna-
zionale di campi nel patrimo-
nio dell’umanità segnalato
dall’Unesco.

Tra le novità più importanti
ricordiamo l’organizzazione
di alcuni campi in Abruzzo,
dove saranno richiamati i vo-
lontari partiti per l’emergen-

za di un anno fa a riqualifica-
re i territori che vivevano di
turismo sostenibile, per risol-
levare l’economia messa in
ginocchio dal sisma. 

Pronti a partire

Bocconcini d’agnello
con carciofi

AMBIENTE
di Maria Lauria




