
V i t a  s a n a
BUON APPETITO CON...
di Marianna Fabianelli

 Città Nuova - n. 5 - 201158

Questa è una tipica ricet-
ta della tradizione pugliese 
in cui l’amaro della cicoria 
si stempera con la dolcezza 
delle fave. Particolarmente 
semplice e gustosa, è assolu-
tamente da provare!

Ingredienti (6 persone)
Per la crema di fave: 500 
grammi di fave secche spez-
zate decorticate, 1 cipolla 
grande, 1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva, q.b. di 
sale e di pepe.

Per la cicoria: 700 grammi 
di cicoria, 2 spicchi di aglio, 
peperoncino,  2 cucchiai di 
olio extra vergine d’oliva, 
q.b. di sale.

Preparazione
Per la crema di fave: An-
che se normalmente le fave 
secche spezzate e decorticate 
non necessitano di ammollo, 
consiglio sempre, se avete 
tempo, di tenerle in acqua per 
almeno 6 ore. 
Mettere le fave in un tegame 
(possibilmente di coccio) con 
una grossa cipolla sulla qua-
le avrete praticato un taglio 
a croce e ricoprirle di abbon-
dante acqua salata. Cuocere 
fi no a quando la cipolla si 
sarà completamente sfaldata. 
Togliere dal fuoco, con un 
cucchiaio eliminare l’acqua 

in eccesso e conservarla in un 
recipiente a parte. 
Frullare le fave e, se neces-
sario, aggiungere l’acqua di 
cottura avanzata per rendere 
la crema facilmente lavora-
bile. Rimettere sulla fi amma 
bassa e mantecare con un fi lo 
di olio, regolare di sale e di 
pepe.

Per la cicoria: mondare e la-
vare la cicoria, quindi lessar-
la. A cottura ultimata scolarla 
e ripassarla in padella con 
olio, aglio e del peperoncino. 
Regolare di sale.
Servire la purea di fave nei 
piatti dei commensali con ac-
canto la cicoria. Versare in su-
perfi cie un fi lo di olio a crudo 
e, se lo gradite, accompagna-
re con fette di pane casareccio 
tostato. 

Fave e cicoria

ANZIANI E WEB
di Maria Lauria

Un sito tutto da vivere oltre 
che da visitare. All’indirizzo 
www.animanziani.it si trova 
uno spazio interamente dedi-
cato alla terza età. Nato nel 
gennaio 2001 grazie a Silvia 
Maria Vizio, animatrice so-
ciale ed educatrice con una 
lunga esperienza professio-
nale con bambini, disabili ed 
anziani, ha lo scopo di aiutare 
chi lavora nel mondo dell’ani-
mazione e dell’educazione per 
anziani, dagli operatori sociali 
ai volontari e ai parenti.

Il sito si muove lungo di-
verse direttrici: c’è la parte 
dedicata alla teoria con rifl es-
sioni e approfondimenti sulla 

vecchiaia, la non autosuffi -
cienza, i possibili supporti 
terapeutici, la valorizzazione 
della persona anziana; e c’è 
la parte pratica con i più vari 
suggerimenti per mantenere 
in attività le diverse funzioni 
dell’anziano. Si trovano così 
idee per mettere su laboratori 
per tutte le feste, dai cestini 
fi oriti ai burattini o ai segna-
posti; e ancora un ricco canzo-
niere per tutti i gusti, dai canti 
popolari a quelli dello Zec-
chino d’oro, alle canzoni del 
Risorgimento; e anche spunti 
per comporre un giornalino o 
indicazioni per attività ludi-
che, di lettura, musicali.

Ma non è fi nita qui. C’è 
l’angolo della poesia dove tro-
va spazio la vita che scorre fra 
passato, presente e futuro; l’al-
bum dei ricordi con proverbi, 
indovinelli, fi lastrocche, ninne 
nanne e le immancabili ricette 
delle nonne; una sezione dedi-
cata al turismo protetto dove 

sono segnalati servizi turisti-
ci che soddisfano le esigenze 
di assistenza socio-sanitaria, 
strutture senza barriere archi-
tettoniche e per tutte le età. 
E ancora tanti link a siti che 
hanno a che fare con l’educa-
zione, l’animazione, la creati-
vità. Buona navigazione! 

Un sito per la terza età




