GLI AMICI E | COMPAGNI DI LUCA
E | VOLONTARI DI DLINDA

ORGANIZZANO IL PRANZO
I RICORDO DI LUCA ROSS!

Le SPedie & (| COLORE VELLA PAD

—ranzo Soliosle, Socigsle, Etico, Sano 2 Biologico

Abblamo voluto per questo pranzo dare wna decisa svolta verso un pranzo consapevale e selidele nel senso pil
varo del cermine, Un pranzo in cui viene nen solo finanzlate |l progette del trentennale x Luca Rossl ma enche e
sopractutto alere realtd che supportano progett a favore del pih debell @ per un conereto 8 reale camblamente
del moende, | prodotti provengono della Bottege del Commercio Egquo e Solidele e da piccole Cooperative Sociali
Italiane di agricolvura biologica. Le scelta predilige predetel BID ed & proposte da ALTROVE Cooperativa Sociale,

LE SPEZIE DELL'EQUDO COMMERCIO

Sono orignarie del sud del mondo & sono spessa il frutto di un senso del
CiDD speErimentato Qoo per giornd. Sono reccolte, essiccate e condanio-
nate @ mano ne loro Paesi di onging, selenionate secondo be conoscance
ontiche delle erbe 8 dei loro poteri, Sono prodotts in contests spiccolis, di
economig famikani, che avitono gl intenmediar & non rcadono nello !
sfruttamento, per urd wita dgrtoss ¢ di emancipaniong

CURCUMA Haoun sapore molto delicato, ma
sEngd esogerame le dosi, altimenti diventa ama-
rognolo. Tollerata dai bambini poiché non ha sa
peti Porti o pestanti, dona un Bel colore gialla
alle pietanne. L& ourcuma Contrasta | process
infisnmator allinterng dell organmsemno ed & un
palente antossidante, shmola (Bopetitn e
feworisce | procass digestn

In mevkcing Byurvedca & egsennale come de-
puratho e come chgestvn. Yiene mpiegata in
presenza di febbre, infazioni, dssentera. artri-
te, iterizia @ vari disturbd epatici. Fevonisce |a
sigestione dielle progeine e nduce ka formazione o
gas 8 regolarizra la flora imtestinale

PEPE 0 pepe andrebbe aggunto a fine cottura, meglio
& a fuoco spento & 58 macinato o pestato al mortaio al mo-
mento dellwtdizzo. Pepe bisnes - |2 bacche vengono messs a bagno
in BCOuUE @ macerare per separarne [volucro esterno dai semi sferici,
chiori @ ksci. Pepe verdy - il pil aromatico ed erbacen, & @ pepe acerbo,
quallo racoolto immaturo & fresco. Fepe sers - # pil pccante, & la droga
oromatica roppresentata doi frutti essccati, Ma fate molta attenmong
olke guantita!

ZEMNZEERD Haonging m Cing, ka doti benehche, cormaborants & &
gestive. E una sperss dal sapore decso, che punge nel gusto. 5i imprenc-
5508 nella cotbura lenta @ $i !-I:IIbllle faclmiente res grésd, pssortendoh |
I'r'lﬂll}ﬁ sElwrEsmant S0 on uind, verduie, Mo, pedse & mollusth. Lo
FECEEMD N EIJI"I'.'I'J-B neng wEiF2aco essccato o in polvere, per dolo (pan t
zengzernl, condetture, Canditi o bevande [gingerale gingerbeer, ginger sodal.

BEEBAMO E pid che pna semphce spena: & un sliments, neco di v
tarruna E & di sab minerali, & proteing & ol molio nutrtiv, Per tale motiva,
guests same completa mole diete, anche vegetarane. £ coltivetn soprat-
tutto rei Peesi dove la manodopera costa poco, poichs la recoolta & ancora
marniale. Sa ne reava anche un oo skmentars leggers utde per frggera a
frerinare molt patt come 18 Cempura Qispponess

OLIND

CURRARY SAPORITO Sebhene esista una pianta chiamata
Curry, le cui foglie argentate g sottili, sono utilzzate nelia cucina indiana
g cingalese, per curry 5i ingende una misscela di spezie. cha varia @ 5Bcon-
da del piakto ol guale 5i abbena, | curnies possono combinare fino o BO
spezie diverse a seconda des coloni e della loro intensitd di sapore
Il gurry saponto Altromercato, pid dolce & sromatica di quello piccan-
Le, & adatto a carni beanche, werdure & piatti po delicati

CUMIND, LACRIMA PUMNMGENTE
Rieging della cucing asiatica. quista piccolo pionta
selvatich cresce spontanén nella valle del Nila, m
Egitto. Tubléia i Sudi S&mi om0 coltivati in tutto
il mediterranes arentale, in .ﬁl‘{ll‘.‘nlr’lﬁ_ Agia
octidentale, Turkestan, 56 Lanka e Araba. Pre-
serya redla Mgl paree delle foatte cubnar
& mediche del Bomans e del Medioeva, i cumrsna
i BrDONSEEME B USE BNCOME DB BELFEMNE U
oho essannale dal potera I!!;E‘S-il-'l'll

£ .8, 5 TAR Un misto di mo, semi of secamo e
smac. drriva dalla Palestina, dove | soci di PARG
[Palestian Agricultural Rekef Committes] coltivano,
raccoigono i Bmo a8 lo mescolano inseme alie altre erbe
promatiche g speze. E molto versatile in cucina & pud esse-
re wiilizzatn per promalizzore: Coma, patate. pesce @ verdurs,
In Palesting & colasone brodizionale: consste in pezn di pane Kmaj (o
Pital intinti nelliobo condito con Ja'atar

BEMNAPRPE I SEMI La senape & und piantas erisces montana,
mialto dilfusa slo stato spontanes n Europs & in India

La senape wiems imgiegats nelle mastards [Come eSsental, mentrs in
grani & pill diffuse nelle insslate o in cottura in obo caldo, per resvivare le
verdure. In alcuna regeoni dellindia @ Bengala dai semi macinati o senape
i otteng un olie saponbo che viene ubilizzecn per cucnara. 5 abbing a
cereali, formaggi freschi o pietanze a base d verdura
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