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dell'olio Extravergine di Oliva da
cultivar Coratina

Handbook for a correct use of
the Extra \lirgin Cultivar “Coratina” olive oil

Come gustare al meglio,
In tutte le sue molteplici possibilita di utilizzo,
['olio extravergine d'oliva monocultivar “Coratina”

How to enjoy in the best way and in all its manE potential uses,
the extra virgin olive oil monocultivar "Coratina”
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Ecco un passe-partout utile, pratico e stuzzicante da
tenere sempre a portata di mano a cura del GAL “Le
Citta di Castel del Monte” e dell Assessorato allo
Sviluppo Economico della Citta di Andria.

(uesta guida vi alutera a:

+ conoscere le caratteristiche di base dell'olio
gxtravergine d'oliva da cutivar “Coratina”

+ ponoscere [ benefici [egati al suo utilizzo

+ N ACQUISTO 8 UN CONSUIMO consapevole

+ preparare ricette pugliesi tipiche utilizzando
olio extravergine

£ un vero e proprio “landmark”, un indicatore di persona-
[it2 della terra pugliese compresa nel territort di Andria e
Corato in Puglia: 12 produzione di olio extravergine d'oliva
da cuttivar ‘Coratina®, una varieid dal gusto singolarmente
piccante e deciso, & 'emblema di una riconoscibilii2 preziosa
da tutelare e diffondere.

Here is o useful, practical and sty posse-partout {0 keep
in hand by the GAL "Le Citta di Castel del Monte” and the
Department for Economic Development of the City of
Andria.

This guide will help you to:

+ hnow the basic characteristics of Cultivar
"Corating” extra virgin olive oil

+ know the benefits reloted to the use of it
+ 1ips for conscious purchase and consumypfion

+ prepare typical Puglia recipes bosed on
extra virgin olive oil

Extrn virgin olive oil is o real "landmark”, an indicator of
personality of the land included in the territory of Andrin
and Corato (Puglin Region)- ihe production of Cultivar Co-
rating” extra virgin olive oil, a spicy and special variety tste,
isthe emblem of a recognizable precious value fo protect and
promote.
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LA “CORATINA":

CARATTERISTICHE ESSENZIALI

DI UN OLID FRUTTATO, AMARO E PUNGENTE
CHE STUZZICA IL PALATO

L'olio extravergine d'oliva da cultivar “Coratina”
€ caratterizzato dal particolare colore verde con
riflessi giallognoli e sfumature dorate, da note aro-
matiche di fruttato intenso e retrogusto amaro e
piccante. Juest’olio coniuga qualita organolettiche
e salutistiche determinate da un elevato contenuto di
polifenoli che gli conferisce, soprattutto se consumato
crudo, un potere antiossidante e antinfiammatorio (le-
gato al componente organico “oleocantale”), simbolo
del binomio “clbo e salute” dello stile di vita medi-
terraneo.

L'olio extravergine da cultivar “Corating” esalta inoltre
le zuppe diverdure e legumima anche carne alla brace
o pesce alla griglia. Assolutamente da provare, lab-
binamento con a succulenta “burrata’ di Andria, una
combinazione gustosa e unica al mondo. Un errore co-
mune da non commettere infine, & quello di scambiare
il “pusto” amaro e piccante per acidita, che al contra-
rio denota un olio di estrema qualita (a bassissima
acidita).

0\ - The extra virgin olive oil

THE “CORATINA’:
ESSENTIAL CHARACTERISTICS OF A FRUITY,
GITTER AND PUNGENT OIL THAT TEASES THE PALATE

The Cultivar "Coratina” extra virgin olive oil is characte-
rized by the particular green calor with yellows reflections
and shades of golg, by fruity, bitter and spicy aromatic
notes. This oil combines organoleptic qualities and he-
alth benefits deterrmined by 0 high content af polyshenols,
Lwhich donnte, especially if eaten raw, antioxidant and onii-
inflammntory progerties, (related to the organic compenent
‘leocanthal”) symbiol of the cormbination of “food and health”
of the Mediterranean lifsstyle.

Guttivar ‘Corating” extra virgin olive enhances vegefabies and
legurmes soups as well as grilled meat or grilled fish. Jon't
forget totry the matehing with the succulent “burrata” of An-
dria, a tasty and unigue combinafion. A common mistake not
fo be made then, is to interpret the hifter and spicy toste os
acigify, which, on the contrary, denofes a very high quality
oil (Tow acidity)
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+ HA UN' AZIONE ANTIOSSIDANTE

+ PREVIENE LE MALATTIE CARDIOVASCOLARI

+ RIDUCE IL COLESTEROLO

+ PROTEGGE DA ALCUNE FORME TUMORALI
+ DIMINUISCE LA GLICEMIA

+ LIMITA BLI EFFETTI DELL'INVECCHIAMENTD CELLULARE

Utilizzare L'olio extra vergine vuol dire
guindi scegliere uno stile divitasanoe
di qualita tipico della digta mediterra-
nea. Sempre pill spesso @ consigliato
dai medicl e non sard un caso se i
romani Lo utilizzavano anche come un
medicamento.

ALCUNI BENEFICI LEGATI ALL'UTILIZZO
DELL'OLIO EXTRA VERGINE D'OLIVA

Le gualitd dell'olio d'oliva prodotto da cultivar *Corati-
na" sono legate alla presenza di una quantita notevole
dipolifenoliche possono avere numerosi benefict per
|a salute.

Gli acidi grassi monoinsaturi contenuti nellolio in-
tervengono nella riduzione della formazione del
colesterolo “negativo” e ritardano U'origine dei
radicali liberi. Studi del'EFSA (Autorita Europea per
la Salute Alimentare) fanno riferimento alla capacita
di limitare lossidazione dell'lOL colesterolo (quello
“cattivo”) e quindi, di prevenire alcune malattie
cardiovascolari.

(Juesta varieta di olio svolge poi um'azione positiva
nel processo digestivo e ha sullintestino un'azions
di regolazione sulla peristalst

Ha effetti benefici nell'alimentazione del bambi-
ni (grazie alla sua composizione acidica che lo rende
moltovicino al grasso del latte materno) ottre che nelle
malattie del fegato e nelarteriosclerosi

Risulta inoltre utile nella prevenzione del fenomeni
dell'invecchiamento, permette un maggior assorhi-
mento di vitamine, in particolare della vitamina Eg A.
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+ |T HAS AN ANTIOXIDANT ACTION

+ [T PREVENTS CARDIOVASCULAR DISEASES

+ |T REDUCES CHOLESTEROL

+ [T PROTECTS FROM CERTAIN FORMS OF CANCER
+ [T DECREASES THE GLYCEMIA

+ [T LIMITS THE AGING EFFECTS

To use extra virgin olive oil means then
to choose a healthy and quality
lifestyle. More and more often, oil is
recommended by doctors as a key
element in diets and will not be a
coincidence that the Romans used it as
a medicament

O

SOME BENEFITS ASSOGIATED LUITH THE USE OF
EXTRA -VIRGIN OLIVE OIL

The qualities of the Culfivar “Corating” olive oil are related fo
the presence of o high amount of polyphenols which can hove
several fiealth henefits.

Monounsafurated fatty acids contained in the oil, are involved
inthe reduction of the formarion of ‘negafive” cholesteral and
delny the origin of free radicals.

Studies of EFSA (Furopean Authority for Health Food) refer to
the oil ability fo limit the axidation of LI cholesterol (*the bod
one") and then, to prevent cardiovascular disenses.

This oil variefy has o positive action in the digestive process
and, in the intesting, comtrols peristalsis. It has beneficinl
effects in children's feeding (due to ifs fatty acid composition
Lwhich makes itvery close to the fat of Greast milk) as well s
in liver disense and atherosclerosis

[tis also useful in the prevention of aging phenormena, allows
a greaterabsorption of vifamins, especially vitarmin Eand A
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PER UN ACQUISTO E UN CONSUMO
CONSAPEVOLE DELL'EXTRAVERGINE

Oggi il consumatore non si accontenta pidl di un olio
d'oliva generico, ma va alla ricerca di prodotti che
soddisfino gusto, genuinita e trasparenza delle
origini.

Per guanto riguarda ['acguisto e il consumo di olio
extra vergine d'oliva prodotto da cultivar coratina, &
importante verificare sull'etichetta la presenza delle
denominazioni Dop (Denominazione di Origine Pro-
tetta) o lgp (Indicazione di Origine Protetta), oppure
le indicazioni riguardanti [origine da produzione
biologica.

Unetichetta & pill completa e affidabile se contiene
guindt indicaziont sulla varieta delle olive, sul luogo
di produzione (se Uolio acquistato & frutto di una mi-
scela verificare la localita o {l paese, anche exira UE,
di origine), sut principi nutrizionali e sulle carat-
teristiche chimico fisiche. Per una sua corretta
conservazione infine, sono preferibili e boftiglie di
\Etro scuro, conservate lontano dalle fonti di calore e
dalla luce diretta.

' consigliabile consumare Lolio entro 18 mesi
dall'imbottigliamento. Una volta aperte, richiude-
re con atienzione le bottiglie per evitare un eCCESSVO
contatto con [aria che nel tempo provocherebbe ossi-
dazione.

[y - Purchase and consumption

SOME USEFUL TIPS FOR CONSCIOUS EXTRA -VIRGIN
OIL BUVING AND CONSUMPTION

Tnday's consumer is no (onger safisfied with o generic oli-
ve oil, but looks for progucts tht e
meet taste, authenticity and 2%

transparency of their origins.

(Uith regard to the purchase and
consumption of Culfivar Torating” 4
exira virgin olive ofl, it is impor-
fant to verify the presence of the
[nbel names POO (Protected
(esignation of Origin) and IGP
(Indication af Grigin), or indi-
cafions concerning the origin
of biologic production.

[abel s more complete and re-
linkle if it comtaing therefore infor-
mafion about the variety of olives,
the place of production (if the
oil purchased is the result of a
mixture verify the location or the
couniry, including non-Elf origin),
on nutritional principles and the chemical and physi-
cal characteristics.

Forits proper preservation finally, are preferable dark glass
bottles, stored away from heat and direct light

And it is advisable to consume the oil within 18 months
after bottling. Once open, close the bottles with care fo awid
gxcessive coningt with the air, that over time would cause
oxidation
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L'olio trasferisce il calore al clbo gradatamerte. Per
guesto maotivo & consigliabile guasi sempre la cottura
lenta a “fuoco basso”.

Nelle preparazioni di sughi e minestre & preferibile “la
lavorazione a crudo”, mettendo inizialmente gli in-
gredienti delle pietanze insieme ad una piccola guantita
diolioacuisard aggiuntoaltro oliosoloal termine della
cottura.
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L'OLIO FRITTO

Consigli per la frittura: a differenza degli olt di
semi, U'olio extravergine d'oliva sopporta di pit il calore
eassicura quindi una frittura pil sana.

E' bene evitare perd di riutilizzare lo stesso olio
perché la sua struttura quando & sottoposta ad alte
temperature, si modifica diminuendo la resistenza a
perossidazioni e polimerizzaziont

Inottre Colio fritto rivtilizzato non mantiene lo stesso
sapore della “prima cottura” con effetti poco piacevo-
li sul gusto degli alimenti con i quali viene utilizzato e
quindi per 1L nostro palato.



ol g

S

~
A

THE RALU OIL

The oil transfers heat to the food gradually. For this reason,
i i ehm ] of nl o nfnnoe w ‘U i
Lyou should afmost always choose the “low heat” cooking.

In preparations of sauces and soups it is preferable to use
the “raw processing”: initially putting the ingredients of ihe
dishes together with o small amount of oil, and then, at the

- B T e [ P e | :
end of cooking, adding more oil

THE FRYING OIL

Tips for frying: unlike seed oits that bear less heat, extra
virgin ofive oil can provide a healthier frying.

Avoid, however, to reuse the same oil because ifs struc-
fure when subjected to high termperatures, is modified by de-

cnoinn H oo L ) P} SESP
creasing the resistance to peroxidation and polyrmerizations.

s g SR o g '
In addition, the reused cooking oil does ot keep the sarme to-

ste, with sorme unpleasant effects for the fnste of the cooked
food and then for our palate:
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La mart.nais (Fave e cicorie)

Ricetta fradizionale di purez di fave sec-
che pelate cotte in un tegame di coccio
con sedano, carota, cipolla, aglio, alloro,
olio extravergine sale & pepe ed infine
frullate.

Alla purea si affiancherd la cicoristta
selvatica shollentata in acqua salata per
d minuti e saltata con olio extravergine
d'oliva da cultivar "Corating”, aglio e
peperoncino e crostoni di pane preceden-
temente abbrustoliti || tutto da condire
infine con abbondante olio extra vergine
d'liva.

Traditional recipe of mashed peeled
cooked dried beans i an earthenisare
pat with celery, carrot, onion, garlic,
by leaves, olive oll, sal t and pepper and
then blend

Add fo the puree the wild chicory blon-
ched in salted water and cooked for d
minutes with Cultiar “Corating” exira
virgin olive oil, gariic and chili pepper
and previously tonsted croutons. Al this
st finally be enhanced with plemty of

extra virgin olive oil

Drecchiette di grano arso con pure di fave

Ricetta rappresentativa della cucina con-
tadina con ['wtilizzo delle orecchiete di
farina digrano arso (farina caratteristica
della cucina povera della sopravivenza).
Cuocere le orecchiette per & minuti e
saltarle con purea di fave secche (senza
buccia da cucinare con acqua, patata,
sedano, carota, prezzemolo, olio exira-
wergine d'oliva di cultivar Corating”, sale
& pepe bianca).

Servire il tutto con olive nere alla brace,
ricotta dura e olio extravergine d'oliva

Orecchiette made with burnt wheat flour
with bean puree. Recipe representative
of country cooking LWwith the use of orec-
chigtte made with burnt wheat flour
Lok the orecchiefte for & minutes and
then add mashed dried beans (peeled to
Cook LWith water, potato, celery, carrot,
parstey, Gultivar “Corating” extra virgin
olive oil, salf and white pepper)

Serve Lwith black grilled olives, ricofio
durn cheese and extra virgin alive oil

Chef vmm
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Drecchiette di grano arso con cime di zucchine

Ricetta rappresentativa della cucina con-
tadina con ['utilizzo delle orecchiette di
farina di grano arso (farina caratteristica
della cucing povera della sopravvivenza).
Cuocere e orecchiette per s minuti e con-
dire con germoglidi zucchine shollentate,
aglio dorato con olio extravergine d'oliva
i cuttivar “Coratina”. Servire il futto con
una grattugiata di ricotta dura,

Orecchiette made with burnt wheat flour
Wwith zucchini sprouts. Recipe represen-
totive of country cooking with the use
of orecchiette made with burmt wheat
flour: Cook the orecchiette for 5§ minutes
and ther top therm with blanched zucchini
sprouts, garlie cosked with Cultivar Co-
ratina” extra virgin olive oil Serve whit
ricotta durn cheese.

Chef semm

Preparazione della Focacecia Pugliese di grano arsa,

con burrata e sgpombro al sale affumicato

Lessare [a patata da passare nello schiac-
ciapatate. Mescolare farina, semola &
farina di grano arso, sale alla patata
schiacciata e impastare.

Forre in una ciotola con 120 mi di acqua
fiepida, lievito madre e zucchero. Misce-
lare { due composti e impastare. Mettere
in teglia avendo uno strato di | cm. Gopri-
re e lasciare livitars per 6/7 ore. Condirs
con sale grosso e infornare (preriscalda-
t0) a 180 °C, per 25/30 minuti. Sfilsttare
g deliscare lo sgombro; preparare una
padella con buceia di limone e arancia;
riscaldare a 30°C, porre lo sgombro sfi-
lettato & coprire.

Uttimare la cotiura aggiungenda del fumo
di affumicatura di rovere. Finitura del
piatto: porre alla base del piatio la focac-

via calda & o sgombro, di fianco ultimare
con il cuore di burrata e le erbe aromati-
che, terminando con un filo d olio di oliva
extravergine di cultivar “Corating”.

Preparation of Facaccin Pugliese made
with burm wheat flour, with burrai
and smoked salf mockerel Boil the

potato and then mash it Mix flour, salt
semolina and burnt wheat flour to the
mashed potato and mix. Place in a bowl
with 120 ml of warm water, yeast and
sugar. Blend the fwo mixtures. Put ina
pan having a layer of | cm. Cover and let
rise for 6/7 hours. Add satt and place in
the aven (prefeated) at 190 ° G for 25/30
minutes.

fillet and debone the mackere! and pre-
pare o pan with lemon peel and orange,
warm to 90 ° G, place the mackere! fil-
let and cover: Finish cooking by adding
smoke of smoky oak. Place in the base
of the dish warm focacoia and macke-
rel, alongside cormplete with the heart of
burratn and herts, end with a thread of

‘Cuttivar "Coratina” extra virgin olive ol

Chef e som
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