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Il benvenuto

«A tavola non si invecchia» recita un proverbio. Non si in-
vecchia e non fa male alla salute se il cibo è buono e quindi 

ben cucinato. La tavola rappresenta il luogo che in una casa 
aggrega maggiormente, o almeno così dovrebbe essere: è a ta-

vola che ci si racconta com’è andata la giornata, si parla un po’ di 
tutto, dalla vita scolastica a quella lavorativa, dalle notizie di famiglia alle 

notizie di cronaca a quelle sportive o di attualità. 

Era così anche per Giovanni Bosco quando viveva con la sua famiglia ai Becchi, nella 
campagna torinese: fu proprio a tavola che raccontò il sogno dei nove anni. Mamma 
Margherita doveva essere una buona cuoca e, visto il pesante lavoro contadino di tutti i 
giorni, era necessario nutrirsi bene. Il pranzo veniva consumato nei campi ma per cena 
si era tutti raccolti attorno al tavolo, nella cucina semplice ed umile della cascina dei Bec-
chi. 

Nelle sue Memorie biografiche, Don Bosco racconta spesso della generosità di mamma 
Margherita verso i viandanti che a volte bussavano alla loro porta per un tozzo di pane: 
«D’inverno veniva spesso a bussare alla nostra porta un mendicante. Attorno c’era neve, 
e domandava di dormire nel fienile. Mamma Margherita prima di lasciarlo andare su, gli 
dava un piatto di brodo caldo».

Quando era in seminario a Chieri, Giovanni Bosco si ammalò e per parecchi giorni (circa 
trenta) fu costretto a letto con senso di inappetenza. Mamma Margherita lo andò a tro-
vare portandogli un grosso pane di miglio ed una bottiglia di Barbera vecchio. Per non 
deludere la visita della madre Giovanni iniziò a mangiare qualche boccone di pane e a 
sorseggiare un po’ di vino: andò avanti finché non finì di mangiare tutto il pane e di bere 
tutto il vino. Alla fine arrivò ad avere un sonno talmente profondo che durò una notte e 
due giorni consecutivi. Ma quando si svegliò, con sorpresa, si sentì guarito.

Qualche anno dopo il Seminario, Giovanni Bosco era diventato Don Bosco e con sua ma-
dre si era insediato in casa Pinardi, il nucleo iniziale di quello che sarebbe divenuto in 
seguito Valdocco. Una sera di maggio del 1847 pioveva copiosamente, Don Bosco e sua 
madre avevano appena terminato di cenare quando sentirono bussare alla porta: davan-
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ti a loro si presentò un ragazzo bagnato ed 
irrigidito dal freddo di circa 15 anni, era orfano e 
proveniva dalla Val di Sesia. Don Bosco lo fece entrare e 
lo invitò a scaldarsi accanto al fuoco, mentre Mamma Marghe-
rita gli preparò la cena. Questo orfano sarebbe stato il primo di molti 
ragazzi che Don Bosco e sua mamma avrebbero accolto stabilmente in casa, 
prendendosi cura di loro a partire dal cibo.

Quelli brevemente accennati sono episodi della vita di Don Bosco che si soffermano sulla 
dimensione domestica, sul cibo, e ci rimandano al ruolo materno e accogliente di Mam-
ma Margherita, era lei la cuoca! Questo ebook vuole essere un piccolo tributo a lei e a 
tutte le mamme che si prendono cura dei propri figli anche cucinando un “buon pasto”. 
È anche un modo per essere solidali con le donne accolte presso la “Casa delle donne” 
di Messina che Salesiani per il Sociale sostiene nelle sue attività rivolte a ragazze vittime 
di violenza o con gravi difficoltà familiari. Sono state proprio alcune delle ragazze ospiti 
della struttura a scrivere questo ricettario, esprimendo con un intero menu, la loro voglia 
di vivere e di rialzarsi. Cucinare un piatto di pasta non vuol dire solo miscelare alcuni 
ingredienti per nutrirsi ma anche prendersi cura dell’altro, dedicarsi a lui attraverso la 
preparazione di una pietanza. Questo non è affatto banale!

Un ringraziamento va anche a Don Andrea Ciucci, che in questi anni ha pubblicato diversi 
testi su spiritualità e cibo: la sua prefazione ci aiuta a comprendere i grandi valori umani 
e spirituali che infondiamo nella preparazione dei piatti, primo fra tutti quello dell’acco-
glienza.

Papa Francesco nell’Esortazione Gaudete et exultate, nell’invitare ogni cristiano alla san-
tità, fa riferimento ai piccoli gesti, quelli che compiamo ogni giorno: «Questa santità a cui 
il Signore ti chiama andrà crescendo mediante piccoli gesti», tra questi anche il cucinare 
con amore. Questo auguro a ciascuno di noi: saper cucinare con dedizione una ricetta 
per l’altro è già un cammino verso la santità!

Don Giovanni D’Andrea
Presidente di Salesiani per il Sociale
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Se poteste scegliere cosa mangiare l’ultimo pasto della 
vostra vita, cosa ordinereste?

Antoine Bourdaine, uno dei più famosi cuochi del mondo 
recentemente scomparso, amava porre questa domanda ai 

suoi colleghi e amici, e sempre rimaneva stupito per il fatto che 
praticamente nessuno avrebbe voluto ordinare un piatto di un grande 

chef, magari preparato con ingredienti preziosi ed eccezionali. La quasi totalità degli 
intervistati, e probabilmente molti voi, sceglievano invece un piatto della loro tradizio-
ne familiare, spesso quello che la mamma faceva loro da bambini. Perché, per l’ultima 
cena dell’esistenza, preferiamo indefettibilmente un piatto di pasta o una fetta di torta a 
una magnifica aragosta con salsa mournay?

Scommetto anche che in molte vostre case c’è un libro di “ricette della nonna” o siete 
stati tentati, almeno una volta, di acquistarne o regalarne uno. Strano! Mia nonna non 
era una grande cuoca, eppure ogni volta che mi imbatto in un libro simile provo una 
sensazione di appagamento gastronomico rassicurante. Perché una anziana signora 
fa vendere molti più libri di cucina di un grande chef stellato?

Le risposte probabilmente non stanno nella qualità delle materie prime, né nel contra-
sto sapiente dei sapori e delle consistenze, nemmeno nell’estetica estrosa dell’impiat-
tamento, elementi tutti cui l’orgia gastronomica televisiva ci ha abituati. Amiamo certi 
piatti, anche semplici o non particolarmente sopraffini, perché sono quelli cucinati dal-
la persone che ci amano o ci hanno amati. Non possiamo fare a meno di certi sapori 
perché trasudano affetto insieme, normalmente, a una quantità assurda di calorie.

Chi ama genera vita, la custodisce, l’alimenta, fino al dono di sé. Perché quando una 
donna e un uomo scoprono di attendere un bambino, istantaneamente maturano un 
pensiero tanto folle quanto decisivo per la loro esistenza: sanno di essere pronti a mo-
rire per lui. In quel sugo carico di grassi o in quella torta che straborda di crema ritro-
viamo questa esagerata buona notizia: qualcuno mi nutre, ha a cuore la mia vita, è 
pronto a sostenerla fino a perdere la sua.

L’aperitivo
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Apparteniamo a una generazione e a una 
cultura che, eccezione incredibile nella storia 
e nel mondo, non ha praticamente problemi di sussi-
stenza; siamo tra i pochi che non abbiamo mai dovuto fare i 
conti con la fame, piuttosto il nostro incubo sono le calorie e la dieta è 
sempre lì, incombente, la prossima settimana. Avendo risolto a prescinde-
re la questione del nutrimento, il cibo è diventato, esperienza culturale, talvolta 
solo estetica; con il rischio serio di sganciarlo dagli affetti e, talvolta, perfino dal no-
stro corpo. Qualcuno la chiama decadenza.

Le ricette e le storie che seguono ci restituiscono sapori e relazioni, memorie e pro-
getti, fatiche e riconciliazioni. Ripercorrerle nella lettura e ai fornelli può essere l’oc-
casione per riconnettere il cibo alla vita reale, la cucina alla sapienza dell’esistenza. 
Per questo sono preziose, come preziosa è la realtà che racconta e i molti progetti che 
sostiene, tutti tesi a far sì che la vita sia accolta, custodita, alimentata, tutti finalizzati a 
far sì che ogni padre e ogni madre di questo mondo non abbia paura di dire a suo figlio: 
io ci sono, sempre, fino alla fine, finanche alla mia fine. 

I temi sono seri, le domande forti, le parole vere. Accade sempre così quando ci si sie-
de a tavola da uomini e donne autentici. E questo è solo l’aperitivo, che si caratterizza 
per le dosi contenute e i sapori decisi. Lo scopo è provocare le papille gustative e la 
conversazione.

Don Andrea Ciucci
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Paola si racconta...

La ricetta di Paola

Mi chiamo Paola, vivo in casa famiglia da due anni con mio figlio. 
Quest’ultimo ha 2 anni e per me rappresenta il mio cambiamento. 
La mia vita passata può definirsi molto travagliata, caratterizzata 
da scelte sbagliate, da momenti di sofferenza e da episodi negativi e 
poco costruttivi. Oggi mi trovo alla “Casa delle Donne” di Messina 
per affrontare un percorso di genitorialità e realizzare concretamente 
una crescita personale sia per me che per mio figlio, in casa famiglia 
ho avuto la possibilità e la fortuna di essere affiancata da figure 
professionali, quali: la Direttrice della struttura, la Psicologa, l’Assi-
stente Sociale, tutti gli operatori e le ragazze del Servizio Civile che 
in ogni momento e per ogni difficoltà mi sono stati vicini. 
Mi hanno guidato, indirizzato e hanno cercato di insegnarmi a ri-
flettere su ciò che è giusto o sbagliato, mi affiancano tutti i giorni 
durante le attività quotidiane, mi supportano, ed è per questo che 
li considero una famiglia, la famiglia che non ho mai avuto. No-
nostante ciò ho ancora molto da imparare, soprattutto imparare al 
meglio la gestione di mio figlio ed essere una buona madre che per 
me significa essere una donna viva. 
Oggi posso solo dire che dagli errori si impara sempre, non bisogna 
mai voltarsi indietro perché il domani è sempre una nuova possibilità 
ed è tutto da scoprire con maggiore consapevolezza.

Antipasto. 
Involtini alla messinese con caponatina
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Ingredienti per 4 persone

Per la caponatina:
•  3 melanzane
•  30 g. di capperi
•  10 olive verdi snocciolate
•  ½ bottiglia di pomodoro

Per gli involtini di melanzane, 
peperoni e pomodorini:
•  3 peperoni; 2 melanzane; 12 

pomodorini ciliegino
•  200 g. di pan grattato
•  70 g. pecorino
•  olio extravergine

Procedimento:

Preparazione degli Involtini e pomodorini
Ammorbidite il pan grattato con l’olio e mettetelo da 
parte. Arrostite i peperoni per poi formare delle strisce 
larghe circa 3 cm. Friggete le melanzane e formate del-
le strisce, anch’esse, di 3 cm. Nel frattempo togliete la 
calottina dai pomodorini e svuotateli. Adagiate in una 
spianatoia le strisce di peperoni e melanzane, ricopri-
teli di pangrattato e arrotolateli (con molta cura) per 
formare gli involtini. Farcite l’interno dei pomodorini 
con la mollica rimanente. Infornate la spianatoia per 10 
minuti a 180°.

Preparazione della Caponatina
Iniziate a tagliare le melanzane a cubetti e friggeteli 
con olio molto caldo. Preparate a parte una padella con 
cipolla, sedano, capperi e olive e iniziate a soffriggerli; 
successivamente aggiungete il pomodoro e lasciate 
cucinare il tutto. Appena i pomodori si sono cotti ag-
giungete le melanzane fritte. Terminate la cottura con 
mezzo bicchiere di aceto e 2 cucchiai di zucchero. Ser-
vite la caponata all’interno di una cipolla grande prece-
dentemente bollita e svuotata.

Perché hai scelto di preparare questo piatto?
È una ricetta prettamente messinese che mi fa sentire sempre a casa ogni volta che 
la cucino.  Le verdure, la mia passione, riempiono la nostra tavola ogni giorno. 

9



10

Sabrina si racconta...

Mi chiamo Sabrina e ho 24 anni. La mia vita, pur essendo molto 
giovane, è stata molto travagliata. All’età di 20 anni ho conosciuto 
l’uomo che sarebbe diventato il padre dei miei due bellissimi figli, ma 
anche colui che ha rovinato parte della mia vita. I primi 2 anni sono 
stati tranquilli, nulla mi faceva pensare a ciò che sarebbe capitato 
dopo. 

Quando sono arrivati l’alcool e la droga, però, tutto si è rovinato. 
Durante le gravidanze erano più i giorni di terrore che di tranquillità. 
Mani, minacce, abusi facevano parte della quotidianità. Ho resistito 
fino a quando, pieno di rabbia e ira, ha tentato di bruciare la nostra 
casa con me i miei figli dentro. 

Grazie alla mia vicina di casa siamo riusciti a salvarci. Lui ha avuto 
quel che si merita, il carcere. Io sono viva, i miei figli sono vivi e rin-
grazio Dio di ogni giorno: Lui ha voluto vivessi con loro.

La ricetta di Sabrina
Primo. 
Barchetta di melanzana accompagnata 
da anelletti alla palermitana
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Ingredienti per 4 persone

• ½ Melanzana
• 2 l. di pomodoro
• 1 cipolla, 1 carota, 1 sedano per 

soffritto
• 600 g. di anelletti
• 500 g. di macinato misto (bovino, 

maiale)
• 2 uova
• 50 g. di pan grattato
• 1 bicchiere di latte
• 2 cucchiai di parmigiano

Procedimento:

Innanzitutto tagliate a metà una melanzana, svuotate-
la e infornate la calotta (parte con la buccia) per circa 
20 minuti a 180°. Nel frattempo soffriggete la cipolla, la 
carota e il sedano con un filo d’olio. Aggiungete suc-
cessivamente la salsa, il sale e un pizzico di zucchero. 
Lasciate cuocere a fuoco basso per almeno mezz’ora.

Mettete in un recipiente il macinato, il latte, le uova, il 
pan grattato, il parmigiano, sale e pepe e impastate il 
composto con le mani. Formate delle polpettine molto 
piccole e friggete in abbondante olio. Quando il sugo 
sarà a metà cottura, mettete le polpette dentro il sugo 
in modo tale da far prendere il gusto. In abbondante 
acqua cuocete gli anelletti. Una volta cotta la pasta, sco-
latela e unitela al sugo. 

Sul fondo del piatto in cui servirete il tutto, mettete un 
cucchiaio di salsa, adagiate la calotta di melanzana cot-
ta e inserite all’interno la pasta insieme alle polpettine. 
Gratinate in forno la barchetta dopo aver spolverato 
sopra pan grattato e parmigiano. Servite il piatto caldo.

Perché hai scelto di preparare questo piatto?
Ho scelto questo piatto perché è il mio preferito. Amo il sugo e le polpette e mi 
sembrava il piatto più giusto da proporre.
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Sara si racconta...

Mi chiamo Sara e sono mamma di due bellissimi bambini. Entrambi 
rappresentano per me l’unica ragione di vita, la famiglia che non 
ho mai avuto. Sin da piccola vivo in una casa famiglia e ahimè la 
situazione ancora non è cambiata. L’unica fortuna che ho è di aver 
trovato un luogo in cui vivere caratterizzato da un clima intimo. 

Ho intrapreso un percorso sulla genitorialità per imparare ancor di 
più ad essere una buona madre. Mi affiancano psicologi, assistenti 
sociali, la direttrice e tutti gli operatori. Ho avuto tante sconfitte e 
solo guardando i miei figli vedo una vittoria.

La ricetta di Sara
Secondo. 
Arancini di carne ripieni
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Procedimento:

Impastate il macinato con il formaggio, le uova e 
il pane bagnato in precedenza con acqua e latte. A 
parte friggete le melanzane e, appena cotte, uniteli in 
una ciotola con i pomodorini e la mozzarella tagliati 
a cubetti.

Riempite gli arancini con il ripieno. Infine passateli 
prima nella farina, poi nell’uovo e infine nella mollica. 
Una volta pronti gli arancini, friggeteli in abbondante 
olio e servire caldi.

Perché hai scelto di preparare questo piatto?
Questa ricetta è una rivisitazione del nostro classico arancino fatto con il riso. L’ho 
scelta perché, per noi l’arancino, mangiato anche per strada, ci fa sentire aria di 
casa.

Ingredienti per 4 persone

Per gli arancini di carne:
• 500 gr macinato
• prezzemolo, sale e pepe q.b.
• Pane raffermo
• 2 uova
• pecorino grattugiato

Per il ripieno:
• 1 melanzana
• 1 mozzarella
• 5 pomodorini pachino
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Miriam si racconta...

Mi chiamo Miriam e sono originaria di Treviso. All’età di 15 anni 
ho conosciuto colui che dopo 4 anni sarebbe diventato mio marito e 
il padre dei miei figli. All’inizio tutto era tranquillo, ma pian piano, 
sono iniziate le pressioni psicologiche, gli insulti verbali verso i miei 
figli e la mia persona. 

Fino a quando sono iniziate le vere aggressioni fisiche, tanto da 
temere per l’incolumità dei miei figli, il tutto aggravato dall’abuso di 
alcool e cocaina. Cosi sono scappata di casa, senza denaro e vestiti. 
Mi sono rimboccata le maniche per dare ai miei figli un futuro mi-
gliore. Qui in casa famiglia è iniziata la nostra rinascita, abbiamo 
iniziato a vivere e non più a sopravvivere.

La ricetta di Miriam
Dessert. 
Fantasia di ricotta e cioccolato
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Ingredienti per 4 persone

• 4 uova
• 100 g. di burro
• 150 g. di zucchero
• 200 g. di farina
• 1 bustina di lievito per dolci
• 1 bustina di vanillina per dolci
• 2 cucchiaini di limoncello
• 500 g. di ricotta
• 200 g. di zucchero
• 100 g. di gocce di cioccolato

Procedimento:

Iniziate col montare gli albumi a neve con un pizzi-
co di sale, poi metteteli da parte. In un’altra ciotola 
montate i tuorli con 3 cucchiai di acqua calda: quan-
do il composto è spumoso aggiungete lo zucchero. 
Continuando a montare, aggiungete in sequenza 
metà della farina, il burro fuso, la vanillina, il lievito, 
il limoncello, la restante farina. Infine aggiungete gli 
albumi montati precedentemente. 
Imburrate una teglia da 24 cm di diametro. Versate il 
composto, distribuitelo ed infornatelo a 180° per 30-
40 minuti.

Per il ripieno lavorate la ricotta con lo zucchero e 
la vanillina fino ad ottenere un composto liscio ed 
omogeneo. Aggiungete le gocce di cioccolato e la-
sciare riposare in frigo per almeno 1 ora.
Una volta raffreddata la base, dividetela a metà, ba-
gnatela leggermente con del latte e farcitela con la 
crema fresca. Guarnite la torta con panna montata e 
decoratela a piacere.

Perché hai scelto di preparare questo piatto?
È un dolce che ho sempre fatto a casa mia ed ho cucinato anche per il compleanno 
di mio figlio. Per questo sono molto legata a questo dessert.
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Paola, Sabrina, Sara, Miriam sono le ragazze 
che hanno cucinato per noi il menu presentato in 
questo ebook. Ci hanno anche raccontato un po’ delle loro 
storie, accomunate da violenza, abbandono e solitudine. È, pur-
troppo, la condizione di molte donne che ancora oggi nel nostro Paese 
subiscono maltrattamenti fuori e dentro la famiglia, vengono sfruttate o lascia-
te sole con i propri figli.

A Messina, dal 2004, il Cirs Onlus (Comitato Italiano Reinserimento Sociale), socio di Sale-
siani per il Sociale, ha avviato un progetto dedicato interamente a loro: nasce così la “Casa delle 
Donne” di Messina. Un luogo sicuro e protetto dove queste giovani possono essere assistite 
(supporto psicologico, legale, medico) e soprattutto dove far crescere in serenità i propri figli (la 
maggior parte sono ragazze madri). Un importante punto di riferimento per una provincia, tra 
le più povere in Italia con alti livelli di disoccupazione e una grave carenza di servizi dedicati alle 
persone con fragilità. 

Non solo accoglienza ma anche formazione e inserimento lavorativo. Grazie alla donazione di 
una cucina industriale, in questi anni le donne ospiti hanno avviato un servizio di Catering per 
feste di compleanno, eventi pubblici o semplici cene, un’ulteriore possibilità per rendersi auto-
nome anche nella propria gestione economica.

La “Casa delle donne” 
di Messina
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Nel 2017 la regione Sicilia, oltre a tagliare fondi per associazioni e centri anti-violenza chiede di 
vendere lo stabile gestito dal Cirs per poter fare cassa, mettendo a rischio l’accoglienza di queste 
donne. Maria Celeste e Patrizia, responsabili della struttura, l’operatrice Mirella e tutte le altre 
volontarie decidono allora di mobilitarsi e lanciano la campagna #1CASAPERILCIRS con l’obiet-
tivo di acquistare lo stabile conservando la destinazione d’uso. La solidarietà di singoli cittadini 
e famiglie non è mancata anche se il percorso è ancora lungo e faticoso. Non sempre si riesce 
a far fronte alle spese di gestione della struttura e, nel frattempo, le richieste da parte dei servizi 
sociali continuano ad arrivare. 

Noi “Salesiani per il Sociale” vogliamo stare accanto alla “Casa delle Donne” di Messina convinti 
che alla sofferenza e solitudine di queste giovani donne debba essere data una risposta. 

Se anche tu vuoi sostenere la “Casa delle Donne” di Messina 
visita il nostro sito www.salesianiperilsociale.it.
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salesianiperilsociale

@salesociale

Salesiani per il Sociale

www.salesianiperilsociale.it

Salesiani per il Sociale  è un’associazione non profit nata nel 1993, voluta e guidata da Sale-
siani d’Italia per continuare l’opera di San Giovanni Bosco avviata oltre 150 anni fa: “Dare di 
più ai bambini, ragazzi e giovani che dalla vita hanno avuto di meno!”. Crediamo nell’acco-
glienza, nell’accompagnamento, nell’educazione, nell’importanza dell’inclusione sociale dei 
giovani che vivono in condizioni di difficoltà e marginalità.

Salesiani per il Sociale è composta da 88 organizzazioni (soci ordinari) diversificate in enti 
ecclesiastici, organizzazioni di volontariato, associazioni e cooperative sociali presenti su 
tutto il territorio nazionale:

•  46 Comunità residenziali (case famiglia, comunità alloggio e semi-autonomia)
•  30 Centri Diurni per minori e giovani
•  10 Centri di accoglienza ed accompagnamento contro le dipendenze
•  901 gli operatori qualificati
•  102 Soci Sostenitori che svolgono attività educative legate principalmente al Servizio 

Civile
•  2983 volontari che prestano il loro servizio gratuitamente

A portare avanti l’azione di Don Bosco non ci sono solo i salesiani consacrati, ma anche molti 
laici che si riconoscono nel carisma del Santo torinese facendo proprio l’agire educativo sa-
lesiano, il “sistema preventivo”. 

Nel 2018 abbiamo raggiunto 36.281 minori poveri ed emarginati.

https://www.facebook.com/salesianiperilsociale
https://twitter.com/salesociale
https://www.linkedin.com/company/federazione-scs-cnos-salesiani
www.salesianiperilsociale.it
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“Dare di più ai giovani 
che hanno avuto di meno”


