
LANGUT
Questo ricettario è in continuo aggiornamento,

anche grazie a tutti quelli di Voi che, una volta

provato il -, abbiano piacere di condividere

le proprie ricette sulla nostra pagina Facebook

(facebook.com/granolangut) o inviandoci un'email

(info@langut.it): un buon modo per suggerire a

tutti nuovi modi di gustarsi il Langut.

Le ricette di Langut

porta in tavola il gusto dell’Alta Langa
Con questo breve ricettario abbiamo voluto

raccogliere le ricette " " più

tradizionali che le nostre famiglie ci hanno

tramandato, aggiornandole con un tocco originale

e genuino: in ogni ricetta abbiamo infatti inserito il

nostro ,

IL RICETTARIO



La cucina tipica dell'Alta Langa ha un grande valore culturale e costituisce parte

integrante del patrimonio delle nostre tradizioni.

Per secoli la gente di Langa ha consumato pasti frugali, basati sui prodotti

derivanti dalle proprie attività o reperibili nel territorio, come si direbbe oggi “a

chilometri zero”.

Oltre ai frutti dei boschi ed alle erbe dei prati, gli ingredienti si reperivano nel

pollaio o nel granaio; dalla stalla si ricavava soltanto il latte per fare le tume,

perché le mucche erano i trattori dei nostri vecchi ed i vitelli se li prendevano i

“negozianti da bestie” in cambio di poche lire.

In inverno, in una delle poche occasioni di festa, si macellava il maiale e gli

insaccati sarebbero dovuti durare un anno intero.

Si trattava quindi di elementi poveri, estremamente semplici, ma il più possibile

nutrienti in modo da fornire l'energia necessaria per i faticosi lavori nei boschi e

nei campi.

Grazie al nostro amico Gigi, profondo conoscitore delle tradizioni culinarie

dell'Alta Langa, abbiamo elaborato questo primo opuscolo che ha lo scopo di

tramandare ricette certamente molto antiche, che rischiano di venire disperse e

dimenticate.

I Langaroli “di una certa età” sapranno riconoscere in esse certi sapori

probabilmente dimenticati col passare degli anni, mentre i più giovani o coloro

che vivono altrove potranno scoprire piatti veramente genuini e dal sapore antico.

Abbiamo inserito nelle ricette il grano khorasan Langut che, pur non essendo

tradizionalmente coltivato nelle nostre terre, ha trovato in Alta Langa un habitat

perfetto: terreno molto povero e pietroso, quota altimetrica superiore a 600 metri

s.l.m., rigide temperature invernali e colline perennemente spazzate dal vento.

La produzione viene fatta nel massimo rispetto sia dell'ambiente che del prodotto

e - pur non avendo il timbro delle certificazioni “biologiche” -  ricalca il nostro

antico modo di coltivare i cereali che ci tramandiamo da secoli.

Un consiglio: se potete, cucinate sulla stufa con molta lentezza.

Un po’ di storia di Langut, della sua terra
e delle sue ricette

Langut, una storia di amicizia e
amore per l'Alta Langa

Buon appetito
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Cosa cucino oggi con il langut?
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Il gusto genuino del

nostro grano khorasan

d’Alta Langa LANGUT

ritorna in tutte le nostre

ricette: l’impronta

distintiva in ogni piatto.

Le ricette tramandate da

anni nelle nostre famiglie

sono la base

fondamentale di questo

ricettario; il LANGUT è il

pezzo forte!

Passione per la cucina e

per la nostra terra sono

quelle che ci guidano

nella produzione del

LANGUT, passo dopo

passo.

La nostra terra d’Alta

Langa sa donarci un

ottimo prodotto come il

LANGUT; una terra

rispettata è una terra

generosa.

GUSTO TRADIZIONE PASSIONE RISPETTO



PREPARAZIONE:

Il grano Langut in chicchi va messo a mollo per almeno 24 ore, quindi lavato

accuratamente per eliminare eventuali impurità; è un ingrediente non trattato e può

quindi contenere impurezze naturali.

Mettere il grano Langut in una casseruola capiente e coprirlo con abbondante acqua

salata fino a coprirlo completamente. Lessare per circa 25 minuti.

Una volta cotto avrà assorbito parte dell'acqua: scolatelo e passatelo sotto acqua

fredda corrente in modo da bloccare la cottura e raffreddarlo; trasferitelo in una ciotola

capiente e tenete da parte. Lavate i pomodori sotto l'acqua corrente e tagliateli a piccoli

spicchi. Tagliate a dadini la tuma. Mondate la rucola e sciacquatela bene sotto l'acqua;

tritate grossolanamente anche le foglie di rucola. A questo punto prendete la ciotola

con il grano Langut e unite i pomodorini, la tuma e la rucola. Irrorate con abbondante

olio extravergine di oliva ed eventualmente regolate di sale. Mescolate con un

cucchiaio in modo che il grano Langut si insaporisca con il condimento.

La rucola può essere sostituita con la valeriana dei prati e possono essere aggiunte

verdure croccanti come peperoni, finocchi o carote.

Va servita fredda e soprattutto... consumata in allegria.

L'insalata di grano Langut è un'idea fresca, molto leggera e
digeribile.

Per realizzare questa ricetta si può utilizzare il grano Langut che
non è decorticato né degerminato; in tal modo, pur richiedendo un

maggior tempo di cottura, esso conserva integre tutte le qualità ed
il sapore del grano intero e genuino.

L'insalata tricolore di Langut è un piatto estivo che per la sua
semplicità di esecuzione e per la sua freschezza è ideale da
consumare freddo nei pic-nic estivi organizzati sulle splendide

colline dell'Alta Langa.

INSALATA TRICOLORE di Langut

INGREDIENTI:

Grano Langut  in

chicchi non perlato

Rucola

Tuma Murazzano D.O.P.

(media stagionatura)

Pomodori ciliegino

Sale marino fino

Olio Extravergine di Oliva
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PREPARAZIONE:
Disporre le farine miscelate a fontanella, rompervi le uova ed unire il sale ed il

bicarbonato. Impastare energicamente con le mani, aggiungendo l’acqua

poco alla volta sino ad ottenere un impasto morbido ed elastico.

Tirare l’impasto col mattarello (o a macchina) fino ad ottenere una sfoglia

abbastanza sottile.

Sbattere le uova ed unirvi la ricotta, la tuma grattugiata, la grattatina di pepe,

la polpa di una nespola (“puciu”) e le foglioline di menta tritate.

Disporre il ripieno a cucchiaini sulla sfoglia, ripiegandola poi su se stessa a

formare i ravioli, che saranno tagliati quadrati con la rotella.

Cuocere per brevissimo tempo in abbondante acqua salata.

Condire a piacere.

In una nevosa mattina d’inverno, Rosetta stava
preparando le sue squisite e rinomate “göbe” per il

pranzo della domenica, accorgendosi che non ve
n’era una uguale all’altra. Decise così di impegnare
tutti i suoi figli in una divertente competizione: si

dovevano trovare due ravioli perfettamente
identici. Colui che avesse trovato due ravioli con il
medesimo numero di denti sui bordi, avrebbe vinto

la gara.
Il premio, ovviamente, consisteva in una doppia

razione delle famose “göbe”!

RAVIOLI QUADRATI di magro

INGREDIENTI:

Farina Langut

integrale

Farina di grano

tenero “tipo 1”

Uova intere

Acqua fredda

Sale marino fino

Bicarbonato di sodio

Ricotta o Seirass

Tuma di Langa

stagionata grattugiata

Tuorli d’uovo

Polpa di Nespole

Menta piperita

Pepe nero
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PREPARAZIONE:
Lessare le patate con la buccia, quindi sbucciarle e passare al setaccio. Alle

patate unire uova, latte e boraggine, mescolando il tutto, poi aggiungere la

farina poco a poco, miscelando continuamente per incorporarla bene.

Far bollire abbondante acqua salata e tuffarvi dentro mezzo cucchiaio di

impasto alla volta. Lasciare cuocere per pochi minuti, quindi scolare e condire

a piacimento.

Nei giorni delle feste comandate più
importanti, come Pasqua o il Corpus Domini,
la perpetua dopo la messa grande indossava
il grembiule e, recatasi nella cucina della

canonica, preparava questo strano
manicaretto per il “Don”.

Il nome deriva dal fatto che egli,
particolarmente ghiotto per tale

preparazione, ne mangiava quasi fino a
starngolarsi.

STRANGUJA-PREVI
ALLA IGLIANESE

INGREDIENTI:
Farina Langut

integrale

Patate pasta gialla

(media grandezza)

Uova intere

Latte freddo

Boraggine

Acqua fredda

Sale marino fino
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PREPARAZIONE:
Selezionare il grano Langut, lavarlo accuratamente e lasciarlo a mollo con 2

cucchiaini di bicarbonato per circa 24 ore.

Cuocere il grano per almeno 1 ora unendovi le patate sbucciate; quando

queste sono cotte, tirarle via dal grano e schiacciarle

In un paiolo di terracotta rosolare la cipolla tagliata fine ed unirvi la la zucca

spolpata, cuocendola finché non fa più schiuma.

Unire la polpa delle nespole (o l'equivalente di rosa canina) ed il grano. A

piacere aggiungere la panna da cucina.

Terminare la cottura per una decina di minuti, regolare sale e pepe e servire

con crostini di pane di Langut abbrustoliti.

Il paese di Igliano è diviso in quattro borgate. In passato era
successo che i loro abitanti si trovassero in disaccordo.
Per fare in modo che regnasse l’armonia all’interno del
piccolo comune, il Podestà convocò da Alba il cuoco di una

rinomata osteria e lo incaricò di preparare una zuppa povera
come gli abitanti del paese, ma che fosse nutriente e gradita

da tutti.
Quindi organizzò una festa popolare e fece servire la zuppa

nella piazza.
Per molto tempo il paese tornò ad essere pacificato  e gli

abitanti vissero in armonia fra di loro.

ZUPPA LOCALE
alla Villang-Luiscus (*)

(*) nome studiato da Gigi in base all'unione della popolazione di Igliano

INGREDIENTI:
Grano Langut

Patate novelle

(media grandezza)

Zucca gialla o verde

di Pietrino

Cipolla bianca

(media grandezza)

Nespole

(solo la polpa)

Panna da cucina

(se gradita)

Crostini di

pane Langut

Sale marino e pepe
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PREPARAZIONE:
Impastare 250 g di farina con 100 g di acqua fredda in cui avrete sciolto il

lievito. Lasciare riposare per 12/14 ore a seconda della stagione.

Riprendere l'impasto aggiungendo il resto della farina (400 g) e dell'acqua

(200 g) in cui avrete sciolto un pizzico di sale. Impastare nuovamente il tutto e

lasciare riposare per 1 ora circa.

Preparare delle focaccine informi ed infornare a 170°C per circa 15 minuti. Il

procedimento originale prevedeva la cottura sul piano del putagé.

Servire caldi con lardo, formaggio fondente, erba cipollina o altre erbe

aromatiche.

Quando Cico a tarda sera tornava da “vijè”
(vegliare, passare la serata in compagnia),
prendeva un pezzo dell’impasto preparato da

mamma Teclina il giorno prima e realizzato con
questa antica ricetta, lo reimpastava e lo
metteva sulla stufa alcuni minuti fino ad

abbrustolirlo, per uno spuntino di mezza notte.
Questo è certamente uno dei cibi più antichi

realizzati in Alta Langa.

SFAZIN

INGREDIENTI:

Farina integrale

Langut

Lievito di birra

Acqua fredda

Sale marino fino
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PREPARAZIONE:
Disporre le farine miscelate a fontanella, rompervi le uova ed unire un pizzico

di sale. Impastare energicamente con le mani, aggiungendo l’acqua poco alla

volta sino ad ottenere un impasto morbido ed elastico. Lasciare riposare

almeno mezz'ora.

Sul piano della madia infarinato, stendere la pasta col mattarello (da noi

chiamato lasagnau) rendendola sottile il più possibile. Preparare strisce di

sfoglia larghe 10 cm ripiegandole poi su  loro stesse e tagliarle in modo da

ricavare tagliolini larghi 0,5 cm.

E' preferibile preparare i tajarin in giornate che non siano troppo umide.

Si consiglia di condire con un ragù povero di grassi per mantenere integro il

sapore della farina.

Nei giorni di festa, molto prima dell'alba, nonna
Delina (sarebbe stata Adelaide, ma tutti la chiamavano
così) si alzava per impastare sulla madia, poi accudiva
le mucche e le galline, preparava la colazione per

tutti ed andava alla “messa prima”. Al ritorno tirava
la sfoglia e tagliava i tajarin che avremmo gustato

tutti insieme al pranzo della domenica.

TAJARIN
di Nonna Delina.

INGREDIENTI:
Farina integrale Langut

Farina di grano tenero

“tipo 1”

Tuorli d'uovo

Uova intere

Acqua fredda

Sale marino fino
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PREPARAZIONE:
Il grano in chicchi va messo a mollo per almeno 24 ore.

Tagliare il pane a pezzettoni e la tuma a cubetti, quindi immergere insieme al

grano nel brodo. Portare ad ebollizione per 5 minuti.

Sbattere le uova intere ed unirle alla zuppa.

Servire molto calda.

Giuanin viveva e lavorava  nel suo mulino con la
sorella Teresina. Un giorno si presentò un
contadino molto povero che aveva bisogno di
farina per la sua famiglia, ma non aveva di che

pagarla. Giuanin gli disse di prendere comunque
la farina e che avrebbe voluto in cambio

soltanto un po’ di pane. Il contadino,
riconoscente, portò a Giuanin uova e tume
stagionate, oltre ad un’enorme cesta di pane,

troppo abbondante per lui e sua sorella. Così il
pane col tempo si indurì e, pur di non sprecarlo

poiché era un dono di riconoscenza, Teresina
inventò questa semplice ricetta.

PANÄDA (o PANATA)

INGREDIENTI:
Pane Langut raffermo

Grano Langut

in chicchi

Brodo di vitello

Uova intere

Tuma di langa

stagionata
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PREPARAZIONE:
Soffriggere nell'olio lo spicchio d'aglio schiacciato.

Adagiare le uova delicatamente senza rompere i tuorli, unendo un pizzico di

sale.

Spolverare con il semolino e la camomilla premiscelati.

E' preferibile non cuocere a lungo.

Nonna Cichina era solita raccogliere la
camomilla “in cima” all’aia al tramonto.

Di certo non sapeva che a quell’ora la
benefica pianta rilascia il massimo degli oli
essenziali. Sapeva però che la camomilla
raccolta prima dell’imbrunire conserva le

sue proprietà aromatiche molto più a lungo.
Una volta raccolta e fatta essiccare al sole,
la riponeva in una capiente arbarella. Oltre
agli altri usi, con la camomilla preparava
questa semplicissima e gustosa ricetta per

tutta la famiglia.

UOVA alla Cichina

INGREDIENTI:
Semolino Langut

Camomilla dell'aia

Uova intere

Aglio

Olio extravergine

d'oliva

Sale marino
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PREPARAZIONE:
Amalgamare tutti gli ingredienti dentro una ciotola; se l'impasto risulta troppo

duro, ammorbidire con un po' di latte.

Scaldare bene l'olio in una larga padella e mettere l'impasto a cucchiaiate,

girandole più volte.

Quando sono ben dorate, toglierle e adagiarle su carta zucchero.

Cospargerle infine con le erbe aromatiche che avrete raccolto nel prato.

FRITTELLE LANGAROLE

INGREDIENTI:
Semolino Langut

Ricotta o Seirass

Uova intere

Carne macinata di vitello

(o pollo)

Olio di semi

di girasole

Erbe aromatiche

di prato tritate

Sale marino e

pepe nero

(*) a piacere sostituire con

mozzarella di bufala

12



PREPARAZIONE:
Sciogliere il lievito in poca acqua calda ed unire alla farina, insieme alle patate

lessate e passate al setaccio. Lasciare lievitare per almeno 1 ora.

Dalla pasta ricavare palline di circa 3 cm di diametro e immergerle nell'olio

molto caldo, facendo attenzione agli schizzi.

Fare dorare il Pan Fricc, scolarlo ed adagiarlo su carta zucchero (o carta

assorbente).

Va servito caldo accompagnato a tuma e affettati misti.

Se piace la versione dolce, può essere cosparso di zucchero a velo.

Dina, donna dalle grandi attitudini lavorative,
sgobbava tutto il giorno per accudire alle sue pecore

e alla fattoria.
Non era più una ragazzina quando decise che era

giunta l’ora di prendere marito. Il giorno del
matrimonio, dopo la cerimonia, prese da parte il neo-

sposo dicendogli che, dovendo badare ai propri animali,
non aveva tempo per altre faccende e che quindi lui se
ne tornasse pure a casa propria. Il marito, sconsolato,

tornò alla sua casa d’origine pieno di tristezza.
Il giorno successivo, però, presa da ripensamento,
Dina preparò questi squisiti Pan fricc per farsi

perdonare e li portò allo sposino, con cui fece pace e
vissero insieme felici e contenti.

PAN FRICC delle Moje

INGREDIENTI:
Farina bianca Langut

Lievito di birra

Patate novelle

(media grandezza)

Olio di semi

di girasole
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PREPARAZIONE:
Miscelare farina, zucchero e cioccolato fuso a bagnomaria. Unire ad essi i

tuorli precedentemente sbattuti.

Montare a neve gli albumi ed incorporarli delicatamente nell'impasto.

Imburrare uno stampo per dolci di 20 cm di diametro, versarvi l'impasto ed

infornare per circa 40 minuti a 170°C.

A cottura ultimata spolverare con semolino Langut e zucchero a velo

premiscelati.

In una limpida mattina d’autunno, Gepin stava
andando alla cascina del vicino, accompagnando la
vacca al toro per la fecondazione. Durante il
tragitto l’estroso animale sfuggì al controllo di

Gepin e, correndo all’impazzata, giunse
pericolosamente vicino ad uno scosceso dirupo; in
quella grave situazione di pericolo, c’era il rischio

di una caduta fatale!
Improvvisamente, però, la muca si quietò,

permettendo al contadino di avvicinarsi e riprendere
la corda che legava le corna dell’animale. Per
ringraziamento dello scampato pericolo, Gepin
chiese alla moglie di preparare un dolce speciale

per l’imminente giornata del Ringraziamento.

LA TORTA del Ringraziamento

INGREDIENTI:
Farina bianca Langut

Zucchero raffinato

Cioccolato fondente

Uova intere

Semolino Langut

Zucchero a velo

Burro
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Note, idee, nuove ricette e tutto quello che devi ricordarti
quando cucini il tuo Langut lo puoi scrivere qui

Il mio Langut
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