
V i t a  s a n a
BUON APPETITO CON...
di Cristina Orlandi

 Città Nuova - n. 6 - 2014 58

Tipico piatto della tradizione 
veneziana, è nato per soddi-
sfare le esigenze dei pescato-
ri di conservare il pesce per 
un periodo prolungato.

Ingredienti
700 grammi di sarde, 600 
grammi di cipolle bianche, 
200 grammi di aceto di vino 
bianco, 1 cucchiaio di zuc-

chero semolato, 30 grammi di 
pinoli, 30 grammi di uvetta, 
farina, 3 cucchiai di olio ex-
travergine d’oliva, olio di se-
mi per friggere, 2-3 chiodi di 
garofano, pepe rosa in grani, 
1 foglia di alloro, q.b. di sale.

Preparazione
Tagliare, mondare e affetta-
re fi nemente le cipolle e farle 
appassire in olio extravergine 
d’oliva, tenere la fi amma mol-
to bassa e, passati venti minuti, 
unire lo zucchero e l’aceto di 
vino bianco e alzare la fi amma 
per far sfumare, se volete dare 
un sapore più deciso al piatto, 
aumentare il quantitativo di 
aceto. In ultimo unire l’uvetta, 
precedentemente ammollata, i 
chiodi di garofano e i pinoli. 
Pulire le sarde, eliminare la 
coda e la testa, aprile a libro 

ed eliminare la lisca centrale. 
Infarinare le sarde con cura 
da ambo i lati e friggerle in 
abbondante olio di semi, do-
po averle scosse per elimina-
re la farina in eccesso. A cot-
tura ultimata porre le sarde 
su della carta assorbente da 
cucina, quindi salarle.
In una pirofi la fare un primo 
strato con la metà delle sarde 
fritte, quindi un altro strato 
con il composto di cipolle, 
uvetta e pinoli. Terminare 
con un altro strato di sarde e 
in ultimo di cipolle, una fo-
glia di alloro e qualche grano 
di pepe rosa. 
Per gustare al meglio le sarde 
in saór è consigliabile servirle 
non prima di un giorno di ripo-
so in frigorifero. Togliere dal 
frigorifero le sarde un’oretta 
prima di portarle in tavola. 

Sarde in saór

DIARIO DI UNA NEOMAMMA
di Luigia Coletta

Il regalo più bello che pos-
sa farti un neonato, dopo i 
sorrisi, è dormire. Per vari 
motivi: perché vegliare quel 
batuffolo di carne è inebrian-
te e fa dimenticare ogni pro-
blema; perché hai fi nalmente 
l’occasione di recuperare 
le forze o di impegnarle in 
qualcos’altro; perché sai che 
il piccolo sta bene (mia non-
na dice che dormire, per un 
bambino, è come mangiare 
due volte). 
Pensando a quanto Irene 
sia stata diligente su questo 
aspetto, intuisco di non es-
sere la persona più adatta a 
parlarne; basta dire che dal 

compimento del terzo mese 
ha traslocato nella sua stan-
zetta e non so quante volte mi 
sono trovata a controllare il 
suo respiro dopo varie ore di 
sonno. Una bimba modello, 
nonostante anche lei abbia in-
cappato all’inizio in colichet-
te e attacchi di fame notturni. 
In quei casi, senza conosce-
re altri metodi tipo Estevill, 
Hogg, “cosleeping” (Internet 
trabocca!), ho iniziato a pra-
ticare la “danza sussultoria”, 
tenendola a pancia in giù sul 
mio avambraccio e piegando-
mi con le ginocchia in modo 
da provocare minivuoti d’aria 
che la distraessero dal pianto. 

Nel mio caso è stata una gin-
nastica che ha funzionato (un 
po’ meno per le ginocchia…). 
Quello che mi ha aiutato col 
senno di poi è stato compren-
dere i suoi ritmi di sonno-
veglia anche durante il gior-
no e cercare di riproporli e 
ricordarli anche a lei quando 
sembrava non volerne saper-
ne. Conosco alcuni bimbi che 

riescono a dormire ovunque, 
che non hanno bisogno di si-
lenzio o particolari attenzio-
ni, ma per Irene non è stato 
così, non abbiamo avuto la 
fortuna di riuscire a farla dor-
mire durante una festa o in un 
ristorante, ma questo è l’unico 
aspetto negativo rispetto alla 
serenità che dà saperla nel suo 
lettino per una notte intera! 

Fai la ninna...


