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CONTRO OGNI CARCERE

GIORNO DOPO GIORNO





Scarceranda è un progetto che Radio Onda Rossa 
porta avanti fin dal 1999.

Un'agenda contro il carcere perché pensiamo che 
sia un'istituzione superabile, inutile come tutte le 
istituzioni totali.

Un'agenda che è un'azione di solidarietà con le 
persone detenute e uno strumento di lotta e di 
riflessione per le persone cosiddette libere: il carce-
re è davvero necessario? La risposta ai comporta-
menti che reputiamo inaccettabili è davvero solo e 
soltanto la punizione?

Un'agenda da regalarsi e da regalare a chi è dete-
nuto o detenuta. Per ogni agenda acquistata, infatti, 
ne sarà spedita una gratuitamente in carcere a chi ne 
farà richiesta scrivendo una mail a scarceranda@on-
darossa.info, oppure spedendo una lettera a Radio 
Onda Rossa, via del Volsci, 56, 00185, Roma (RM).

Puoi contribuire a Scarceranda scrivendoci i tuoi 
pensieri, inviandoci un disegno, una poesia o una ri-
cetta evasiva.



Radio OndaRossa trasmette ogni giorno, con 
un’attenzione particolare alla vita di chi si trova in 
carcere. Puoi ascoltarla sugli 87.9MHz nella provincia 
di Roma (eccetto il carcere di Velletri e quello di Civi-
tavecchia); se hai una radio DAB+ (diffuse solo negli 
ultimissimi anni) ci puoi ascoltare anche nella provin-
cia di Terni cercando “OndaRossa”; se hai accesso ad 
Internet, puoi ascoltarci dal sito www.ondarossa.info 
dove puoi trovare anche l’archivio dei nostri conte-
nuti.

Se ti trovi fuori da queste due province, ti consi-
gliamo queste radio:

Radio Blackout – trasmette in FM nella provincia di 
Torino su 105.25MHz; in DAB+ la puoi ricevere anche 
nella provincia di Cuneo.

Radio Ondadurto – trasmette in buona parte della 
Lombardia, in provincia di Verona e di Trento. La fre-
quenza varia in base alla provincia. Si riceve in DAB+ 
col nome OndaUrto.

Radio Wombat – trasmette da Firenze, si riceve a 
Sollicciano in AM (non in FM!) su 1359kHz. Il segnale 
ogni tanto scompare, ma poi torna. La maggior parte 
delle radioline FM ha anche l’AM.











PASTA E CECI

**Difficoltà: di respirazione notturna a causa 
del meteorismo

**Ingredienti: ceci, pasta, 2 spicchi d'aglio, un filo 
d'olio, basilico

La semplicità disarmante di questa ricetta 
non ci inganni sul risultato che, è al di là d’ogni 
più rosea aspettativa. 

La preparazione viene eseguita a freddo, si 
mettono gli ingredienti in una pentola, suffi-
cientemente capiente, nella quale avremo 
messo il filo d’olio d’oliva. I ceci saranno stati 
messi a bagno la sera prima, con l’aggiunta di 
un cucchiaio di bicarbonato. 

Lasciate cuocere il tutto per un paio d’ore e 
prima di mettere il formato di pasta preferito, 
(si consiglia la pasta mista), spappolate una 
buona parte dei ceci con il mescolo e il cucchia-
io. 
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DESSERT DEL DISPERATO

**Ingredienti: ricotta q.b., buccia di limone, buccia 
d’arancia, latte, farina, zucchero

Mettete in una zuppiera, le cui dimensioni va-
rieranno, a seconda della quantità di dolce che 
vorrete preparare, o a seconda della ricotta che 
siete riusciti a procurarvi, aggiungete lo zuc-
chero, grattugiate, nella medesima, la buccia di 
limone e quella d’arancia, dopodiché, mescola-
te il tutto con una forchetta, fino ad ottenere 
un composto omogeneo e privo di grumi. Pre-
parate, a parte, in un pentolino, la crema pa-
sticcera “del detenuto”, con latte, farina e 
zucchero, riscaldando il tutto, mentre mescola-
te con amore. 

Quando anche la crema pasticcera sarà pron-
ta unitela alla ricotta e mescolate di nuovo fino 
alla completa integrazione dei due composti. 
Et voilà, il dolce è pronto e vi garantirà, se con-
sumato in grande quantità o con intempestivi-
tà, un’invidiabile motilità intestinale. Sono 
naturalmente possibili delle varianti, che con-
templano l’uso del cacao o del caffè, al posto 
delle bucce di agrumi.
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MINESTRA CHIARA  DI PORRI E PATATE

 **Difficoltà: pelare le patate con il coltello di 
plastica

**Ingredienti per 4 o 5 persone: 1 kg di porri, 4 
patate, 3 coste di sedano 

 Tagliare i porri, dopo averli mondati, a ron-
delle. Pelate le patate e tagliatele in due o in 
quattro, a seconda delle dimensioni, pulite le 
coste di sedano e tagliatele per traverso. Met-
tete il tutto in pentola, salate e lasciate bollire 
per un paio d’ore, fino a che le patate non si 
spappoleranno. Aggiungete un pugno di riso, o, 
se preferite, dei ditalini o della pasta mista. A 
cottura terminata, servite con una spolverata 
di grana e un filo d’olio.
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SUGO CRUDO TRAPANESE
(anche noto come picchio pacchio)

**Difficoltà: giudicate voi (una volta tanto!)

**Ingredienti: pomodori cigliegini, basilico, se è 
estate; origano se è inverno, mozzarella

Tagliate i pomodorini e lasciateli sgocciolare 
nello scolapasta, dopo averli salati, per circa 30 
min. metteteli poi in una zuppiera sufficiente-
mente capiente da contenere anche la pasta 
che, aggiungerete per ultima, del formato che 
più vi aggrada.

Sono naturalmente possibili tutte le varianti 
che la fantasia e la dispensa, permettono con 
l’aggiunta per esempio di capperi o d’aglio cru-
do, di noci, o con la sostituzione della mozza-
rella con il pecorino. Il piatto è particolarmente 
indicato d’estate.
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PASTA E ZUCCHINE

**Difficoltà: trovare zucchine decenti

**Ingredienti per quattro persone: 1 kg di zucchi-
ne, 2 o 3 spicchi d’aglio, prezzemolo, olio, sale e pe-
pe

Tagliate le zucchine a rondelle abbastanza 
fini, oppure grattugiatatele se volete che cuo-
ciano più in fretta, poi lasciatele sgocciolare 
nello scolapasta, dopo averle salate e pepate, 
per una ventina di minuti. Soffriggete l’aglio e 
versatevi le zucchine scolate, spolverate con 
abbondante prezzemolo, se lo avete, bagnate 
con un po’ di vino bianco e lasciate cuocere co-
prendo il tegame. Dopo venti minuti, le vostre 
zucchine trifolate, saranno pronte per fare da 
condimento alla vostra pasta previo, spolvera-
ta finale di prezzemolo. E’ possibile una varian-
te allo zafferano mettendone una busta 
nell’acqua di cottura della pasta.
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UN PIATTO ETNICO LO “SCIATSCIUCÀ“   
 
**Difficoltà: sembrerebbe minima

**Ingredienti: olio, cipolla, 1 pomodoro per ogni 
commensale, 1 uovo per ogni commensale, pepe-
roni, pepe

 Soffriggete la cipolla, tagliata grossa, ag-
giungetevi i pomodori, tagliati in quattro, poi i 
peperoni. Lasciate cuocere per una ventina di 
minuti, rigirando il tutto ed aggiungendo del-
l’acqua, nel caso si asciugasse, o, com’è proba-
bile, la nostra pentola non abbia un fondo 
antiaderente, quindi, pochi minuti prima di ser-
vire, rompeteci dentro le uova, naturalmente 
senza il guscio.

 Il piatto non è da annoverarsi nella cucina 
dietetica.
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TORTA DI PERE
(anche per gli atossici)

**Ingredienti: 200 g di burro, 400 g di farina, 150 
g di zucchero, 2 uova intere, 2 cucchiai di latte, 1 
bustina di lievito per dolci , 1 kg di pere, 100 g di 
amaretti, la buccia grattugiata di un limone.

Impastate molto bene con le mani, i vostri in-
gredienti, tenendo da parte le pere, che taglie-
rete sottili e, gli amaretti che, vanno sbriciolati.

Quando l’impasto sarà amalgamato alla per-
fezione, dividetelo a metà e copritene la parte 
che avrete deposto nella teglia, con le fettine 
di pera e metà degli amaretti sbriciolati, sopra 
gli amaretti, mettete un altro strato di pere e 
poi coprite con il resto dell’impasto e fate cuo-
cere per un’ora o più, a seconda del sistema di 
cottura.
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GNOCCHI DI PANE

**Difficoltà: nella fase di cottura

**Ingredienti per 4 persone: 4 panini raffermi, 
200 g di farina bianca, 2 tuorli d’uovo, ½ bicchiere 
di latte, 1 cucchiaio d’olio, un pizzico di sale

Mettere il pane in ammollo nell’acqua e latte, 
per un paio d’ore almeno, indi strizzarlo e met-
terlo in una zuppiera, aggiungere il sale, i tuorli 
d’uovo la farina e l’olio quindi sbattere il tutto 
con una forchetta o un cucchiaio di legno, una 
volta amalgamati questi ingredienti, mescolare 
finché non si sia ottenuto un composto omoge-
neo. A questo punto, gli gnocchi, sono pronti 
per la cottura, anche se non sono ancora sepa-
rati ma, tutti assieme nella zuppiera, per sepa-
rarli, usate il seguente stratagemma: mettete a 
bollire l’acqua e una volta raggiunta l’ebollizio-
ne, con un cucchiaio che, immergerete di volta 
in volta, nell’acqua che bolle, raccogliete dalla 
zuppiera una quantità di composto che più si 
addice alle dimensioni che desiderate per i vo-
stri gnocchi. Si possono tranquillamente scola-
re nello scolapasta.
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BUSSOLANO PADANO

**Ingredienti: 300 g di farina bianca, 125 g di bur-
ro, 150 g di zucchero, la buccia di un limone grattu-
giata, ½ bicchiere di latte, ½ busta di lievito pane 
degli angeli, 2 tuorli d’uovo (conservare l’albume 
per spennellare il dolce)

Impastare tutti gli ingredienti in una zuppie-
ra, avendo cura di sciogliere il burro nel latte e 
di usare il composto solo dopo averlo lasciato 
raffreddare poiché, in caso contrario, rischiere-
ste di cuocere le uova dell’impasto, rendendolo 
grumoso.

Quando l’impasto sarà omogeneo e rimesco-
landolo farà “le bolle”, mettetelo in una teglia 
o, meglio ancora, in uno di quei fornetti a teglia 
che, a volte, qualcuno in sezione possiede, 
spennellate la superficie con l’albume dell’uo-
vo, che avrete conservato, spolverate abbon-
dantemente di zucchero e lasciate cuocere per 
25 min. Questa è una delle semplici ricette del-
la mia mamma che, in un giorno di malinconia, 
mi sono fatto spedire.
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PASTA E LENTICCHIE (alla pugliese)

**Ingredienti: 500 g di lenticchie, 5 spicchi d’a-
glio, 6 pomodorini, 1 costa di sedano, pepe e sale

Mettete a bagno le lenticchie, almeno tre ore 
prima di iniziare a cucinare, dopodiché, unite 
tutti gli ingredienti a freddo, in una pentola 
sufficientemente capiente, avendo cura di non 
toglier dall’aglio, l’ultima pellicina. La cottura 
delle lenticchie, varia a seconda della qualità 
delle stesse e della durezza dell’acqua.

A parte, cuocete la pasta, del formato prefe-
rito (si consigliano gli spaghetti spezzati o i di-
talini). Quando avrete scolato la pasta e 
l’avrete rimessa nel tegame, unitevi tre mescoli 
delle lenticchie cotte e lasciatela insaporire nel 
brodo di cottura quindi, aggiungete il resto e 
servite con un filo d’olio crudo e un po’ di pepe. 
Il trucco per la cottura delle lenticchie e di tutti 
i legumi in genere, consiste nell’usare l’acqua 
tiepida, fin dal principio della cottura e negli 
eventuali rabbocchi.
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Scarceranda è un'autoproduzione di

Radio Onda Rossa

Via dei Volsci, 56 - 00185 Roma

tel. 06 49 17 50

ondarossa@ondarossa.info

www.ondarossa.info

Per sottoscrivere c.c.p. 61804001

Questa agenda è distribuita gratuitamente

ai/alle prigionieri/e che ne fanno richiesta

o segnalati/e a Radio Onda Rossa.

Per segnalare una persona detenuta a cui inviare 

l'agenda scrivici una mail o manda una lettera.

PERCHÈ DI CARCERE NON SI MUOIA PIÙ
MA NEANCHE DI CARCERE SI VIVA

Finita di stampare nel mese di ottobre 2024

presso Tipografia 5M

Via Cei, 5 - Roma


