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INGREDIENTI per 6 persone
24 grappoli di fiori di acacia
24 grappoli di fiori di sambuco
per la pastella
50 g farina
100 g zucchero
2 uova intere
200 ml latte
buccia grattugiata di 1 limone
olio o strutto per friggere
6 cucchiai di miele di castagna o acacia

PREPARAZIONE
Raccogliere fiori di acacia e sambuco interi. Scartare i fiori appassiti o non completamente aperti. 
Sbattere energicamente farina, zucchero, buccia di limone grattugiata, uova e latte (aggiungendo 
eventualmente un po’ di vino bianco) fino ad ottenere una pasta liscia di media consistenza. Porre olio 
o strutto in padella e farlo diventare ben caldo. Porre il miele in un padellino e farlo sciogliere a fuoco 
lento.
Immergere i fiori a grappoli nella pastella tenendo fuori il peduncolo e poi tuffarli nell’olio bollente. 
Friggerli e successivamente porli a scolare su un pezzo di   lino per far assorbire il grasso in eccesso. 
I frichoulin si servono ben caldi, dopo averli spennellati con il miele lasciato sciogliere.

FRICHOULIN DI FIORI DI ACACIA E SAMBUCO



  

Preparazione:
Formare una fontana con la farina, porre al centro burro, zucchero, uova e 
vaniglia. Lavorare il tutto velocemente, senza scaldare la pasta. Lasciare 
riposare per un’ora in frigorifero. Tirare la pasta in una tortiera. Per il 
ripieno amalgamare la farina 00, zucchero, cannella e infine la panna; 
mescolare con le dita e infornare a 160 gradi per 20 min. Sfornare, lasciare 
intiepidire, tagliare la torta a spicchi e servire accompagnata da una salsa 
inglese alla vaniglia.

Torta tradizionale alla crema delle valli  valdesi

Ingredienti:
Per la pasta
200 g farina debole 
(tipo 0)
100 g burro
50 g zucchero
2 tuorli d’uovo
1 uovo intero
Vaniglia in polvere

Per il ripieno
350 g panna
100 g zucchero
40 g farina 00
1 pizzico cannella in 
polvere



  

La Supa Barbetta

Ingredienti:
- pane raffermo - 600 gr di toma fresca d’alpeggio
- 500 gr di manzo
- 3 carote
- gambi di sedano
- 2 cipolle
- cavolo verza
- spezie: macis, cannella, chiodi di garofano, noce moscata, coriandolo in polvere

Preparazione:
Innanzitutto preparare il brodo facendo cuocere il pezzo di carne di manzo con le verdure: 
le carote, il sedano e le cipolle. Quando il brodo sarà pronto si può procedere a comporre la  
Supa Barbetta  in un fojòt di terracotta. Ricoprire il fondo del fojòt con le foglie di cavolo 
verza e procedere a formare il primo strato della  supa  con il pane raffermo, le spezie 
(macis, cannella, chiodi di garofano, noce moscata, coriandolo in polvere) e la toma fresca 
tagliata a cubetti. Continuare con successivi strati finché la  supa avrà raggiunto l’altezza 
del fojòt; ricoprire la superficie con lamelle di toma. Irrorare quindi la  supa  con il brodo 
filtrato. Cuocere in forno per più di un’ora. A metà cottura sarebbe opportuno capovolgere 
la  supa  in un altro fojòt.



  

COSTUME VALDESE
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