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L’autunno porta sempre con sé qualcosa di magico e invariabilmente
nostalgico: il suo fogliame rossastro, la campanella della scuola, quei primi
freddi che chiamano piumone e pigrizia.

E poi c’è lei, la zucca, regina degli ortaggi otto-novembrini, a esaltare
anche a tavola questa stagione virtuosa e aranciata, foriera di raccolti e di
vendemmia.

Lo sanno bene a Mantova, che della zucca è uno dei maggiori (e migliori)
poli produttivi, e che sulla zucca ha incentrato il suo piatto di punta, i
tortelli ripieni, serviti sin dal XVI secolo nei locali del ducato dei Gonzaga.

Dai classici gnocchi casalinghi ai meno consueti
spaghettoni al farro, ecco 5 piatti di pasta con la
zucca che scaldano il cuore e la tavola

  

SFOGLIA GALLERY 
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LEGGI ANCHE

Il super succo (di zucca) che fa felici
(https://www.vanityfair.it/vanityfood/food-news/16/10/25/ricetta-succo-di-
zucca-propiet%C3%A0-pumpkin-day)

E lo sa altrettanto bene Sara Stuani, classe 1985, mantovana d’origine e
autrice del libro Profumo di zucca e cannella… Le ricette segrete della mia
bisnonna attraverso i sentieri di Corte Mirandola
(https://www.booksprintedizioni.it/public/libri/anteprima_profumo_di_zucca_e_cannella.pdf)
(edizioni Booksprint), che ai frutti della “Cucurbita” ha dedicato il suo
primo libro:

«sono cresciuta in cucina, aiutando le mie nonne a preparare cene per
grandi tavolate. Poi, da grande, ho stanato nella so�tta di casa un vecchio
ricettario scritto a mano dalla mia bisnonna, Maria, che ho conosciuto solo
attraverso le parole di mio padre. Grazie a lui, a lei, la mia vita (culinaria) è
cambiata».

LEGGI ANCHE

10 ricette con la zucca classiche (e buonissime)
(https://www.vanityfair.it/vanityfood/ricette/2017/10/30/10-ricette-con-la-
zucca-classiche-e-buonissime)

Perché quella di Cenerentola non è la sola zucca incantata: «i miei nonni
possiedono una grande corte con orti, animali e alberi da frutto, compreso
un campo di zucche di qualità mantovana. Da bimba li accompagnavo a
raccogliere per cucinarle: con la polpa cotta, dolcissima, farcivamo i
tortelli, aggiungendo gli amaretti al ripieno; ma ho imparato a usarla anche
per altre preparazioni, come la marmellata di zucca e zenzero; con quelle
ornamentali, invece, realizzavamo composizioni per la tavola, riempiendo
di zucche grandi cesti in vimini. L’autunno era una grande festa, da queste
parti, e lo è tuttora».

Perché “ricettarla”? 
«Per le sue innumerevoli proprietà: la zucca contiene molte vitamine (A e B)
e sali minerali (ferro e potassio) ed è un’importante fonte di betacarotene,
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potente antiossidante. Inoltre della zucca – naturalmente dolce e poco
calorica – si mangia tutto, compresi i semi, ricchi di omega 3 e di zinco,
antin�ammatori naturali».

LEGGI ANCHE

Zucca: un concentrato di virtù (in poche calorie)
(https://www.vanityfair.it/benessere/dieta-e-alimentazione/16/10/28/zucca-
bene�ci-poche-calorie)

Un consiglio di cottura? 
«Il più classico e collaudato: tagliarla a spicchi, comprensivi di buccia, e
disporli sulla teglia con carta da forno. Cospargere il tutto di rosmarino,
sale e olio, e infornare a 200° per circa 40 minuti, �no a doratura. Poi, una
volta cotta, si può decidere come usarla, frullandola per fare il ripieno della
pasta o riducendola in purea con uno schiacciapatate per lavorarla in un
budino o una cheesecake autunnale».

LEGGI ANCHE

Come si fa la vellutata alla zucca (antistress)
(https://www.vanityfair.it/vanityfood/piatti-d'autore/16/10/28/come-si-fa-
la-vellutata-zucca)

Gli alimenti che più ne esaltano il sapore? 
«Per i piatti salati, un trito di rosmarino, che ne enfatizza l’aroma. Mentre
nei dolci non c’è spezia più indicata della cannella, da spolverizzare a
piacere»

Un trucco della nonna per cucinarla. 
«La regola è: più la fai semplice più è buona. Un goccio d’olio e un pizzico di
sale sono sempre la migliore procedura, ma non c’è limite alla fantasia. Io,
ad esempio, amo friggerla nell’olio di semi di girasole, passandola prima
nella farina 00 – che rende croccante la panatura – poi nell’uovo sbattuto,
in�ne nel pangrattato. Per non parlare delle paste con la zucca, un mondo
tutto da scoprire».

LEGGI ANCHE
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superdotato
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Depurati con la dieta della zucca
(https://www.vanityfair.it/benessere/dieta-e-
alimentazione/14/10/30/depurati-con-la-dieta-della-zucca)

Cliccate nella gallery in alto per scoprire 5 ricette di pasta con la zucca, nel
formato corto dei maccheroncini e degli gnocchi o in quello lungo degli
spaghetti. Facendone saggiamente scorta, ché se tenuta a temperatura
adeguata – in un ambiente fresco e asciutto, al buio – la zucca può
conservarsi anche per tutto l’inverno. What else?
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