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Il libro




Focacce di Recco e pugliesi, gnocchi alla romana, lasagne al ragù, polpette al sugo, cotolette, sfogliatine di parmigiana, fritture svariate, cipolle caramellate.

E poi i dolci (cheesecake con caramello salato, pasticciotti, salame di cioccolato) e le influenze più diverse (miso ramen, burrito prêt-à-porter, pita pulled pork). Fino agli immancabili piatti forti della casa: il Coso Cosato (in quale altro modo si potrebbe chiamare un vitello tonnato in chiave vegetale evitando contenziosi a tavola?), le orecchiette con cime Di Pazza, il Pazzamisù.

La cucina di Luca e Riccardo è come il loro mondo: varia, colorata, allegra, capace di accogliere e valorizzare ogni sfumatura, ricca di fantasia e di sapori. In poche parole, (ri)piena della traboccante gioia di mettersi a tavola.

In queste pagine, che raccolgono 80 ricette accompagnate da splendide fotografie, i Di Pazza ci portano in un viaggio all’insegna del gusto. E ricetta dopo ricetta, manicaretto dopo manicaretto, sfatano una volta per tutte la falsa credenza che la cucina vegana sia fatta di verdure crude con poche altre variazioni sul tema, di tristezza, di privazioni, di grandi sbattimenti e grandi spese per mettersi in pancia poco. Un libro, è proprio il caso di dirlo, per chi non si accontenta della solita minestra.





Gli autori




Luca di Palo, milanese di nascita, ha sempre amato l’artigianalità e la manualità. Un cuore da eterno apprendista, si appassiona alla sartoria, sogna di diventare un pasticciere e si diletta in cucina sperimentando nuove combinazioni a ogni ricetta.

Con grande soddisfazione di Riccardo Barbazza, il suo compagno di vita. Classe ’76, ma eterno fanciullo nell’anima, fa della comunicazione il suo lavoro e della teatralità il suo fiore all’occhiello: dategli un microfono in mano e non riuscirete più a toglierglielo.

Insieme creano il progetto Di Pazza, un canale social e un sito web dove propongono piatti 100% vegetali con ironia e leggerezza, per avvicinare sempre più persone al loro mondo attraverso il sorriso e l’allegria.

E, per riconoscerli: Ric è quello alto, Luca è quello bello.

www.dipazza.it





Riccardo e Luca Di Pazza

L’insostenibile leggerezza del vegetale

80 ricette per chi non vuole la solita minestra
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A Ida e Tadzio, senza i quali la nostra meravigliosa

avventura non sarebbe mai cominciata.









LEGENDA

Per ognuna delle ricette che troverete nel libro è indicato il livello di difficoltà:

Facilueh = lo puoi fare con la mano sinistra!

Beh, beh... = elaborato, ma niente di complicato!

Maaadre! = attento a tutti i passaggi, concentraziò!
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C’ERA UNA SVOLTA...




«Luca, siediti. Dobbiamo parlare.»

Ric è sempre stato un po’ drammatico nelle sue uscite, va detto. Possiamo tranquillamente affermare che la comunicazione zen e rilassata non fa esattamente parte del suo Dna e che a ogni enunciazione si accompagnano scene al limite del teatro pirandelliano. È sempre stato convinto che una corretta e bilanciata interpretazione corporea, associata a qualsivoglia dichiarazione, possa rafforzare efficacemente il concetto che vuole esprimere. Peccato arrivi regolarmente a trasformarsi in una specie di Greta Garbo dei giorni nostri, aggrappato con le unghie alle tende e urlante: «Dio, come soffro… presto, un aspide!», tanto per caricare il tutto di una sfumatura più intensa.

Eppure, quel giorno sembrava molto serio: la voce era composta e ferma, ma allo stesso tempo preoccupata. E quel colorito bianco tofu che illuminava il suo volto tipo lampadina Led aggiungeva involontariamente credibilità a quel suo teatrale ingresso in casa.

La fronte di Luca si imperlò automaticamente, nel mettersi a sedere con calma sul divano di casa. «Che succede, Ric? C’è qualche problema?»

Ric si avvicinò al divano e si mise a sedere, molto lentamente. «Beee’…» iniziò, deglutendo rumorosamente. «Oggi ho ritirato le analisi del sangue.»

Ciao, basta, fine, addio: il panico in tre decimi di secondo, uno scatto del cuore di Luca che Usain Bolt se lo sogna la notte. Se avesse avuto sotto i piedi una macchina da cucire a pedale l’avrebbe mandata in blocco da quanto velocemente li tamburellava sul pavimento. Ad averlo saputo prima, con un generatore di corrente cinetico si sarebbe potuta risolvere la crisi energetica da qui ai prossimi mille anni. «Ma è tanto grave?» chiese Luca.

«Eh, abbastanza. Oddio, niente di irreparabile eh, però…» Ric tentennava, stranamente data la loquacità del personaggio, e questo non faceva che aggravare il nervosismo del suo futuro marito.

«Mi dici che cosa non va? Ti hanno trovato dei marker sballati? C’è una infezione in corso? Non hai più globuli bianchi nel sangue?» Luca non sapeva più a cosa aggrapparsi, lo si leggeva chiaramente sul volto contrito dalla preoccupazione. Ric se ne accorse e finalmente chiarì il punto.

«No, ma va’! È che ho il colesterolo alto.»

La vecchia casa di Ric e Luca era piuttosto contenuta, si sviluppava su una superficie di soli quaranta metri quadri. Gli spazi erano quel che erano e tutta la mobilia, inclusi suppellettili e altre amenità, era calcolata al millimetro. Non c’era niente di particolarmente ingombrante o pesante, per evitare di occupare eccessivamente lo spazio già risicato.

Ecco, quella è stata la fortuna di Ric e l’unico motivo per cui oggi è ancora tra noi, completamente illeso: nessun soprammobile in cemento, niente palle di cristallo, libri particolarmente pesanti o piccoli televisori. Nulla, in sintesi, da potergli scagliare con potenza sulle tempie: una vita salvata dai prezzi di Milano.

«Ma sei cretino? Mi hai paralizzato il cuore che manco un betabloccante ad alto dosaggio!» strillò Luca, mentre riacquisiva le funzioni basilari del corpo tra cui il respiro e il battito cardiaco.

«Ma per un colesterolo alto mi entri in casa con un colorito che pari il fantasma di Canterville e con il tono della voce baritonale da far tremare i mobili?»

Ric non prese benissimo la reazione di Luca, ancora preoccupato dai valori riportati sulle sue analisi. Tuonò: «Forse non ti è chiaro, caro il mio sole cuore amore: ho il colesterolo talmente alto che l’Empire State Building al confronto è uno stuzzicadenti. Talmente in cielo da posizionarsi in testa la lucetta rossa di segnalazione per gli aerei di linea. Ho un trionfo di valori e numeri che manco il bilancio di fine anno della Stellantis».

Risalire alle ragioni che hanno portato a un tale scompenso nei valori del colesterolo di Ric è piuttosto semplice: ai tempi entrambi eravamo onnivori e mangiavamo letteralmente qualsiasi cosa passasse sotto i nostri occhi, le nostre cene erano caratterizzate da vascelli di sushi, carovane di hamburger battenti strade tracciate da litri e litri di maionese, grigliate larghe quanto dieci campi da calcio e interi oceani ripassati in pastella e successivamente fritti in abbondante olio. Tutta nouvelle cuisine, leggera quanto l’intero Lago Maggiore con ville e isolotti annessi.

E in questo ci eravamo immediatamente trovati, sin dal nostro primo incontro.

DUE CUORI E UN BUFFET INFINITO

Facciamo un passo indietro, verso il giorno del first contact, dell’incontro ravvicinato di un certo tipo, del segnale radio lanciato dalla base terrestre alla navicella maaadre.

Ci siamo conosciuti su una di quelle chat per cuori solitari e anime irrequiete, dove tutti cercano l’amore ma nel frattempo non disdegnano un giro di rumba sotto le lenzuola. Arrivavamo entrambi da esperienze disastrose in fatto di cuore, approdando nel porto sicuro della chat senza alcuna aspettativa. Girls just wanna have fun, cantava Cindy Lauper quarant’anni fa, dimenticandosi di aggiungere «però a una certa ricordati di inforcare la porta, un sentiero luminoso ti guiderà verso l’uscita. Ti ringraziamo per aver scelto di volare con noi e ci auguriamo di rivederti a bordo di altri aerei».

Ric è sempre stato un po’ diva su queste piattaforme, limitando la propria interazione allo scorrere noiosamente le fotografie come si fa consultando il catalogo Vestro autunno/inverno, e rispondendo a qualche messaggio senza troppa convinzione. «Sì, sei carino anche tu», «No, non intendo rivelarti le mie doti nascoste», «Ma dai, mi hai visto l’altra sera in via Lecco? Curioso, è un attimo non notarsi in una strada lunga ben settantatré metri» e via discorrendo. Mai un messaggio per primo, mai una reaction a qualche utente, il nulla più assoluto: aspettava silenziosamente, un po’ come una medusa in attesa della sua preda. Sì, il paragone non è dei più gratificanti, ma tra tutti i predatori non ci sembrava potesse ambire al titolo di Tigre del Mompracem, siamo onesti.

Un bel giorno, però, si imbatté in qualcosa che ribaltò completamente le sue abitudini.

Stava scorrendo le foto dei suoi visitatori virtuali quando notò un utente diverso dagli altri. Aveva il volto rilassato e baciato dal sole, che faceva risaltare il meraviglioso colorito rosso dell’imponente barba che portava con fierezza. Non era in posa, non si stava mettendo in mostra e non cercava di impressionare nessuno: era semplicemente se stesso.

Era Luca.

D’istinto premette l’icona messaggio e scrisse: «Ciao!».

Qualche giorno più tardi, ebbe modo di ripetere il saluto davanti a quella barba rossa, al nostro primo appuntamento dentro un bucolico pub di quartiere. Oddio, definirlo bucolico è fin troppo generoso: diciamo che si trattava di una specie di topaia lunga quanto un hangar di Linate e rinomata nella zona per offrire un aperitivo a buffet con un livello tale di cibo da far impallidire i più generosi all you can eat che la penisola possa offrire.


“IMMAGINATE L’ABBONDANZA,

LA TRACOTANZA, L’ECCESSO SENZA

FRENI, MOLTIPLICATE IL TUTTO PER DIECI

E AVRETE UN’IDEA APPROSSIMATA

PER DIFETTO DELLE QUANTITÀ

DI CIBO OFFERTE.”



Si parla di quattro o cinque metri di buffet divisi su tre piani e costellati di ogni ben di Dio: con una sola pinta di birra potevi accedere senza limiti a un catering a base di pizzette, crocchette e alette varie, affettati misti larghi quanto frisbee, formaggi arrivati da ogni parte del mondo, crostacei e molluschi conditi con la qualunque, ravioli e pennette e risotti… Un viaggio da sogno nel girone dei golosi, il preludio a una perfetta nottata da incubo abbracciati al water, intonando In ginocchio da te in preda ai crampi da indigestione.

Il posto lo scelse Luca, ma Ric lo conosceva bene: lontano anni luce dalla sua idea di “romantico e intimo”, il pub sparava a tutto volume una sequenza di hit reggaeton senza alcuna pietà, infiocchettate da decine di schermi dai quali veniva trasmessa la diretta settimanale della partita più importante di campionato. Mancavano solo acrobate in topless e un’esposizione di auto e moto d’epoca per ottenere l’en plein nella categoria “maschio baschio senza raschio”, eppure in quel momento a Ric sembrava il posto più cozy del mondo.

La serata trascorse senza intoppi, tra un boccale di birra e carriolate di cibo portate al tavolo. Ci raccontammo di tutto, tentando di sovrastare con le nostre voci l’ennesimo passaggio di «a ella le gusta la gasolina» e le grida di qualche gruppetto di tifosi nella sala principale. Delle nostre passioni, dei nostri amici, di quanto amiamo viaggiare, dell’amore per i cani di Luca e dell’amore per i cani degli altri di Ric. E di cibo, tantissimo cibo, mangiato e raccontato: i piatti preferiti, le esperienze più folli, la voglia di viaggiare e scoprire nuovi gusti, nuovi profumi e tanta tradizione a noi sconosciuta. Diciamocelo: la scintilla tra di noi non scattò dentro il cuore, ma nel profondo dei nostri stomaci.

A fine serata uscimmo con un senso di sazietà mai provato prima d’ora: pancia e cuore erano pieni fino a traboccare. Ci scappò un bacio, timido e veloce, come due ragazzini alle prime esperienze. Scoprimmo solo dopo come entrambi ci affrettammo in quello sfiorarsi di labbra per il fondatissimo timore di non riuscire a controllare un eventuale rigurgito d’aria. Quanta poesia: il primo rutto non si scorda mai.

A quell’incontro di fine primavera ne seguirono altri, poi altri ancora e sempre più frequenti.

Le nostre vite cominciarono a mescolarsi insieme in maniera del tutto naturale, con ingredienti sempre nuovi come nella migliore delle sperimentazioni culinarie.

A volte ne uscivano dei pasticci senza senso e immangiabili, altre volte dei piatti incredibilmente ricchi e sorprendenti. E poi, si sa come va: ci prendi la mano, inizi a divertirti, a provarci gusto, le portate sbagliate sono sempre di meno e senza manco accorgertene stai spingendo un carrello al supermercato, accompagnato da lui che ti ricorda le pastiglie per la lavastoviglie, perché «di passare un’altra serata a lavare i piatti non se ne parla, ho più solchi sulle mani di uno Shar Pei».

«Va bene, va bene. Piuttosto, hai preso la mozzarella?» chiese Ric.

«No, c’era quella roba senza arte né parte… ho preferito il taleggio.»

«Il taleggio? Ma per la piadina di stasera?»

«A dire il vero, pensavo più a una pasta ai quattro formaggi» confessò Luca.

«Ma non avevamo deciso di rimanere leggeri?»

«Facciamo tre formaggi?»

«Per carità, poi non sa di niente…» aggiunse Ric.

E via così, un giorno dopo l’altro.

«HO SENTITO CHE…»

Torniamo quindi al punto di partenza, con una nuova consapevolezza legata al delirio alimentare che ha accompagnato le nostre tavolate in tutti questi anni. E al risultato finale che gli esami del sangue di Ric confermavano: ancora qualche anno di grandi abbuffate e il sangue sarebbe diventato talmente denso da competere con i budini dei discount, i livelli di colesterolo sarebbero sbarcati direttamente su Urano e molto probabilmente il miocardio ci avrebbe salutato definitivamente. Buonanotte, bonne nuit, ciao ciao.

«E adesso, che si fa?» chiese Luca.

«Boh, i medici mi consigliano di fare più movimento.»

«Siamo a posto. Glielo hai spiegato che il tuo concetto di movimento è andare a piedi al cinese?»

«Fai poco lo spiritoso, è una passeggiata lunga» precisò Ric.

«Certo, lunghissima, addirittura una fermata di metropolitana da casa nostra.»

«Be’? Conosco persone che per molto meno prenderebbero l’automobile. E poi non sono a mio agio in palestra: sono tutti lì a tirar su pesi e pesi, davanti allo specchio, grugnendo e digrignando i denti che manco durante il più difficile dei parti. Sai quante volte avrei voluto gridare: “Spinga, signora, spinga!” all’ennesimo rantolo demoniaco?»

«Per quello non ti hanno rinnovato l’abbonamento alla TuttiFit?» chiese guardingo Luca.

Ric si accigliò all’istante: «Cosa fai, insinui?».

«Senti,» rispose Luca, spazientito, «di palestra qui non se ne può parlare manco per ipotesi. Dunque ti chiedo: quali altre soluzioni hai da proporre?»

«Mah… ho sentito che la dieta vegetariana fa bene al colesterolo.»

«Tu? Vegetariano?» disse Luca, ridendo scompostamente. «Mi stai dicendo che per te sarebbe più facile cambiare alimentazione che andare al lavoro a piedi o portare la spesa su per le scale?»

«Guarda che sono sacchi pesanti…»

«Ric, ma abitiamo al primo piano!»

Ebbene sì, è arrivato il momento di confessarlo. Del resto, quale migliore occasione di un primo libro per farlo?


“L’IMPULSO A SEGUIRE UN’ALIMENTAZIONE

INIZIALMENTE VEGETARIANA NASCE

ESCLUSIVAMENTE DA UN FATTORE LEGATO

ALLA SALUTE.”



Niente più, niente meno: per non far saltare il corazon di Ric abbiamo iniziato a eliminare dalle nostre tavole la carne e il pesce.

All’inizio non fu particolarmente complicato: via affettati, salumi, bistecche e hamburger, pesci e molluschi, crudi cotti e gran biscotti. Dentro catervate di verdure, secchiate di legumi, tantissimi piatti pronti per aiutarci a sopperire a un’ignoranza di base legata alla cucina vegetariana.

Insomma, in qualche modo ci stavamo provando, anche se in maniera poco organizzata e piuttosto arrabattata.

Il dubbio di non essere sulla strada giusta ci venne il giorno in cui aprimmo il frigo di casa e notammo una presenza di formaggi e uova da far impallidire un caseificio con annesso pollaio. Va bene, la dieta vegetariana prevede certi alimenti, ma siamo sicuri che sia proprio così sano per il nostro colesterolo ingurgitare uova sode e stracchino come se non ci fosse un domani?

Il web ci venne incontro con un grandissimo salvagente fatto di ricette, articoli e approfondimenti su come affrontare una dieta a base prevalentemente vegetale. Iniziammo così a sperimentare alcune ricette, muovendo i nostri primi passi nell’universo della cucina plant based in modo più consapevole e bilanciato. E proprio grazie alla natura stessa di Internet, che si sviluppa sulla base di interconnessioni e collegamenti, ricetta dopo ricetta abbiamo iniziato a incrociare articoli di approfondimento che parlavano della scelta vegana. Erano passate solo poche settimane e già si parlava di fare il grande passo, soprattutto dopo aver seguito i consigli di una giovane creator digitale a cui ci eravamo molto affezionati.

L’EFFETTO DOMINO

«Ho un senso di pesantezza addosso…»

«Maledizione, ma perché abbiamo guardato Dominion?»

«Be’, lo consigliava Carlotta» sussurrò Luca.

«Certo, ma non per rilassarsi dopo una giornata in ufficio. Non è come metter su La sirenetta…»

«Comunque, alla fine nel racconto originale lei muore.»

«Sì, ma solo lei. Non qualsiasi cosa si muova sulla scena!» aggiunse nervosamente Ric.

«Sta di fatto che non riesco più a guardare il cibo come prima.»

«Beato te che ancora riesci a guardarlo, il cibo. A me è arrivato un treno a vapore direttamente sullo stomaco.» E per togliere la fame a Ric ce ne vuole davvero.

«Dopo questo non so a cosa di peggio potremmo assistere.»

Da lì a una settimana sarebbe scoppiata la pandemia di Covid.

Ora, non so se voi crediate o meno ai segnali.

Noi no, per niente, quantomeno non crediamo ai messaggi dal cosmo o nei poteri dell’universo che dall’alto ci “trasmettono” conoscenza e informazione. Ma quella settimana non riuscimmo a smettere di pensare al concatenarsi degli eventi nelle nostre vite. Una pandemia causata da un nuovo virus che aveva effettuato uno spillover, ovvero un salto dall’animale all’uomo. Accuse fortissime legate ai wet market cinesi in cui tuttora vengono venduti animali vivi e uccisi sul momento, in condizioni igieniche oltremodo precarie. La salute di Ric, minacciata dal consumo eccessivo di prodotti animali. La salute del pianeta.

Furono giornate intense, piene di dubbi e paure, di domande e confronti serrati.


“POCHI GIORNI DOPO DIVENTAMMO VEGANI.

NON ERA PIÙ UNA QUESTIONE DI SALUTE:

QUALCOSA DI PIÙ GRANDE SI ERA FATTO

STRADA IN NOI.”



Una diversa consapevolezza del mondo che ci circonda, degli interventi dell’uomo su di esso e di come lo sfruttamento degli animali causasse sofferenza, morte e malattie, inquinamento e impatto ambientale.

Il tutto per assecondare un gusto, una sensazione al palato che dura pochi minuti. Ci documentammo attraverso nutrizionisti e medici per capire se un’alimentazione completamente vegetale potesse sostenere i fabbisogni di un essere umano: trovammo pareri discordanti, ma anche tantissimi studi e testimonianze da parte di migliaia e migliaia di persone sparse per il pianeta. Decidemmo quindi di provarci, ripromettendoci di tornare sui nostri passi davanti a una eventuale problematica legata a scompensi o carenze nutrizionali.

Tre anni dopo siamo ancora qui, belli freschi e sorridenti, in forma smagliante e con un’energia in corpo da far invidia alle pile alcaline più longeve del globo. E nel caso fosse necessario precisarlo, i valori del colesterolo nel sangue di Ric sono totalmente rientrati. A dirla tutta, tornarono alla normalità dopo soli tre mesi di alimentazione plant based e non risalirono più ai livelli vertiginosi di quella maledetta volta.

Eppure, affrontare questa scelta ci mise davanti alla nostra stessa ignoranza: le prime settimane ci imbattemmo in tante di quelle domande da poterci realizzare una espansione perfetta per il Trivial Pursuit. Vegan Expansion Pack, il gioco perfetto per le tue serate in compagnia: una bella confezione in cartone riciclato, pedine a forma di legumi e cereali, un tabellone che è tutto un vicolo stretto e una curva a gomito.

E, soprattutto, sette grandi aree tematiche, un po’ come le fatiche di Ercole o i peccati capitali. Ci siamo trovati dinanzi a sette preconcetti legati all’alimentazione a base vegetale: sono temi che affrontano tutti, grandi dubbi che attanagliano la popolazione quando si dichiara di non voler più mettere sulla propria tavola alcun prodotto che derivi da un animale. Domande legittime, che noi stessi ci siamo posti più e più volte.

Sapete come le abbiamo superate? Con la prova sul campo: ricetta dopo ricetta, manicaretto dopo manicaretto, ci siamo accorti di come tutti i nostri dubbi fossero dettati per lo più da una mancanza di basi, di approfondimenti e conoscenza della materia.

I SETTE PRECONCETTI VEGETALI

Lo scopo finale di questo libro è proprio questo: condurvi per mano su strade che per primi abbiamo battuto, alla ricerca di risposte che inesorabilmente venivano sfornate dinanzi a noi, costringendoci a rivedere le nostre convinzioni.

Ogni capitolo sarà dedicato a un tema specifico, che affronteremo con rigore e… va bene, siamo onesti: lo affronteremo un po’ a modo nostro, ma ognuno di essi porterà in dote dieci ricette in grado di convincere anche il più scettico tra tutti. Perché alla fine dei conti possiamo raccontarcela quanto vogliamo, ma è sul risultato finale che si avranno le conferme, quando portando la forchetta alla bocca sentiremo le nostre papille gustative sorridere e neanche ci accorgeremo di quel che manca dai nostri piatti.

Ma per scaldare i motori, perché non cominciare proprio dalle prime ricette che ci hanno portato per mano nel mondo della cucina vegana?

Niente di particolarmente complicato, ci mancherebbe: ai tempi Luca era ben lontano dall’immaginare le mille sfumature che una composizione plant based poteva offrire, mentre Ric era giusto in grado di aprire una confezione di mopur e infilarla in un panino.

Le ricette che troverete nelle pagine di questo capitolo hanno un posto speciale nel nostro cuore: rappresentano a tutti gli effetti il nostro primo passo in questo meraviglioso universo chiamato “cucina vegetale”, uno spazio libero da vittime e sofferenza, rispettoso degli animali e dell’ambiente, che si prende cura di tutto quello che vive con noi. Ci piace pensare che anche voi possiate iniziare dalle stesse basi, sarà un po’ come rifare la stessa strada insieme a noi.

Ci sarà di che divertirsi, ve lo assicuriamo!
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HUMMUS

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Questo è il classico antipastino che quando trovavamo in qualche ristorante etnico non potevamo fare a meno di ordinare. Da vegani invece il Sacro Hummus diventa un alleato salvacena fondamentale per quando si ha la voglia di cucinare grande quanto un elettrone. Pochi ingredienti, un mixer e frrr!


INGREDIENTI

x 2 persone

240 g di ceci precotti

2 cucchiai di tahina

2 cucchiai di succo di limone

2-3 cucchiai di olio extravergine di oliva

½ cucchiaino di sale

1 spicchio di aglio (opzionale)

semi di sesamo q.b. (opzionale)




	Scoliamo bene i ceci servendoci di un colino a maglia metallica e sciacquiamoli in acqua corrente per rimuovere il liquido di ammollo.

	Versiamoli in un frullatore o mixer e aggiungiamo tutti gli ingredienti (tranne i semi di sesamo) e un quarto di bicchiere di acqua. Cominciamo a frullare a media velocità, fermandoci e recuperando il composto dai bordi del boccale con una spatola per ricongiungerlo al resto.

	Frulliamo fino a ottenere una crema densa, regolando la consistenza a nostro piacimento, aggiungendo eventualmente più o meno acqua a seconda che lo si desideri più granuloso o omogeneo e fluido.

	Versiamo il composto ottenuto in una ciotola e guarniamo con un filo di olio a crudo e, se graditi, con qualche seme di sesamo tostato.




TIP

L’hummus, sia lodato, è la salvezza di ogni neovegano. Si prepara in un lampo ed è la ricetta perfetta per sperimentare come pazz . Potete aggiungerci di tutto, variare sulle quantità, a seconda del gusto personale, riciclarci delle verdure cotte rimaste in frigo in attesa di tempi migliori… E proprio a sottolineare la grande versatilità, ecco a voi alcune varianti.

Hummus di barbabietola

Un grande classicone che colpisce per il colore rosa acceso, ancor più accentuabile se combinato con l’aceto, che ne esalta peraltro il sapore. Non è che ci sia granché da fare… basterà aggiungere alla ricetta base 100 g di barbabietola precotta, un rametto abbondante di rosmarino (solo gli aghi, eh!) e sostituire il succo di limone con un cucchiaio circa di aceto di mele. Dopodiché, una bella frullata e il gioco è fatto… a meno che non desideriate preparare i ceci, autoprodurvi la tahina (sesamo tostato + frullatore = tahina) o cuocervi le barbabietole, chiaro.

Hummus mediterraneo

Per questo hummus vi basterà aggiungere agli ingredienti principali un cucchiaio di concentrato di pomodoro e mescolare alla crema ottenuta un trito di 3-4 pomodori secchi sott’olio insieme a un cucchiaino di capperi tritati, un cucchiaino o due di origano secco e un cucchiaino di olio piccante, se gradito.

Hummus d’autunno

In questa variante basterà aggiungere circa 100 g di polpa di zucca cotta al vapore e un rametto di rosmarino (sempre e solo gli aghi, eh). Accompagnato con della salvia fritta o della cipolla croccante (o entrambe) oppure con della cipolla bionda caramellata ben pepata, siamo sicuri vi conquisterà!

Hummus un sacco a est!

Per questa versione ci spingiamo oltre e dal Medio Oriente puntiamo al Giappone, per una versione fusion azzardatissima. Basterà sostituire 80 g di ceci con pari quantità di edamame cotti al vapore, l’olio extravergine di oliva con olio di mais o di semi di girasole, il limone con aceto di riso o sakè, aggiungere un cucchiaio di miso bianco e un pezzettino di zenzero fresco.

Da accompagnare rigorosamente con qualche foglio di alga nori leggermente abbrustolito sulla fiamma viva e un giro di olio di sesamo.
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BOWL PROTEICA

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Non serve nascondersi dietro i propri pensieri, tanto lo sappiamo, anche voi vi sarete chiesti: “Ma dove le prendono le proteine i vegani?”. Qui, ad esempio, da una bowl che sprizza proteine da ogni poro. Tra la quinoa, i ceci e il tofu c’è di che farne rifornimento per un bel po’, con grande soddisfazione di tutti i fitness lover.


INGREDIENTI

x 4 persone

240 g di ceci precotti

200 g di quinoa

150 g di tofu affumicato

2 tazze di spinacino

2 avocado

1 patata dolce

¼ di cavolo viola

6 cucchiai di yogurt vegetale

4 cucchiai di tahina

1 lime

1 cucchiaio di paprika affumicata

1 cucchiaio di curcuma

2-3 cucchiaini di aneto fresco

olio extravergine di oliva

sale e pepe




	Spazzoliamo la patata dolce per eliminare i residui di terra dalla buccia. Dividiamola a metà e poi in bastoncini di un centimetro di spessore e circa 4-5 di lunghezza. Trasferiamoli in una ciotola e condiamo con 2 cucchiai di olio extravergine di oliva, la curcuma, sale e pepe a piacere e mescoliamo.

	Scoliamo i ceci, sciacquiamoli per rimuovere i residui di acqua di cottura e tamponiamoli con un canovaccio pulito. Versiamoli in una ciotola, condiamo con 2 cucchiai di olio, aggiungiamo la paprika affumicata, sale a piacere e mescoliamo.

	Foderiamo una teglia con carta da forno e distribuiamo su una metà la patata dolce e sull’altra i ceci distanziandoli il più possibile. Cuociamo in forno a 180 °C per 20 minuti circa, mescolando a metà cottura con l’accortezza di non mischiare i due ingredienti tra loro. Sforniamo e lasciamo asciugare.

	Nel frattempo, prepariamo la quinoa. Versiamola in un colino a maglia metallica e sciacquiamola molto bene sotto acqua corrente per eliminare le saponine che la renderebbero amara.

	Versiamola in un pentolino e copriamo con acqua, superando di un dito circa la quinoa. Portiamo a bollore e cuociamo con coperchio a fiamma bassa finché avrà assorbito tutta l’acqua, ci vorrà una decina di minuti. Spegniamo il fuoco e lasciamo riposare per altri 10 minuti, dopodiché aggiustiamo di sale e sgraniamo per distribuirla bene.

	Trasferiamo la quinoa su di un piatto e lasciamo raffreddare.

	Prendiamo il cavolo viola e sfilacciamolo aiutandoci con il pelapatate.

	Sciacquiamo lo spinacino, scoliamolo bene e teniamolo da parte.

	Tagliamo a metà l’avocado e rimuoviamo il nocciolo premendo sul retro con il pollice. Preleviamo la polpa, aiutandoci con un cucchiaio, e scubettiamola in pezzettoni di un centimetro e mezzo. Spruzziamolo con un poco di succo di lime e mescoliamo per evitare che annerisca.

	Dividiamo il panetto di tofu in bastoncini di circa un centimetro di spessore e ripassiamolo in padella a fiamma viva con un filo di olio fino a doratura. Trasferiamolo su carta assorbente e lasciamo raffreddare.

	In un barattolo capiente versiamo 3 cucchiai di tahina, il succo di mezzo lime, una presa di sale, un cucchiaio di olio, lo yogurt vegetale, 2 cucchiaini di aneto fresco tritato e 3-4 cucchiai di acqua. Chiudiamo e agitiamo bene fino a ottenere un’emulsione omogenea e piuttosto fluida. Se necessario, allunghiamo con un poco di acqua.

	Componiamo la nostra bowl. In due ciotole capienti versiamo per prima la quinoa, poi aggiungiamo gli altri ingredienti dividendoli in settori: patate dolci, spinacino, tofu, avocado, ceci e al centro il cavolo cappuccio. Completiamo con abbondante salsa alla tahina e la nostra bowl è pronta.




PARLA COME MANGI

Ma la quinoa è o non è un cereale? Ebbene, no, gentili siorresiorri. Spiace deludervi, ma quei simpatici granellini tanto teneri e carini sono i semi di una pianta originaria del Sudamerica. Nonostante questo, la quinoa se la crede a tal punto da essere classificata nel III gruppo fondamentale degli alimenti, quelli ricchi di amido, fibra alimentare e vitamine. Pur tuttavia, non essendo un cereale, è naturalmente priva di glutine: perfetta quindi anche per chi è celiaco.
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INSALATA RUSSA

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Non c’è assolutamente niente di russo in questo piatto, conosciuto e apprezzato in tutta Italia. Eppure, ci ostiniamo a chiamarla così: e poi vengono a dire a noi vegani di non dare nomi fasulli alle cose. Poco male, mentre la prepariamo siamo soliti canticchiare il kazačok, tanto per richiamare almeno musicalmente un’atmosfera coerente al nome.


INGREDIENTI

x 4 persone

1 porzione di maionese vegetale (vedi ricetta a pag. 175)

250 g di patate

150 g di carote

150 g di piselli surgelati

½ costa di sedano

3 cucchiai di cipolline sottaceto




	Peliamo le patate e le carote e riduciamole in cubetti di circa mezzo centimetro di spessore.

	Prendiamo la parte più stretta del gambo di sedano e tagliamola a metà per il lungo e poi a fette dello stesso spessore delle altre verdure.

	Prepariamo la vaporiera e mettiamo a cuocere per primi i piselli surgelati. Dopo una decina di minuti aggiungiamo la dadolata di patate, su un ulteriore ripiano o nello stesso se sufficientemente capiente, e cuociamo per altri 10 minuti. Infine, aggiungiamo le carote e il sedano e terminiamo la cottura per 5 minuti.

	Togliamo le verdure dalla vaporiera e versiamole in una ciotola piena di acqua fredda per fermare la cottura, lasciandole in ammollo per 5 minuti.

	Scoliamole bene, trasferiamole in una ciotola, aggiungiamo le cipolline sottaceto e qualche cucchiaio di maionese, fino a raggiungere la cremosità desiderata.

	Mescoliamo il tutto e lasciamo riposare in frigo per almeno un’ora, ben coperta o in contenitore ermetico, prima di servire.




PARLA COME MANGI

Ma quale russa? Lo sapete come si chiama questo piatto in Germania e in Danimarca? Insalata italiana, e con questo vi abbiamo detto quasi tutto. Quel che resta è che il piatto sembra effettivamente avere origini italiane: alcune teorie lo vorrebbero nato nelle cucine di corte del regno Savoia, quando il relativo cuoco creò questa ricetta in omaggio allo zar durante la sua visita in Italia. Ma considerando che anche la storia della pizza margherita come omaggio alla regina Margherita di Savoia pare essere una grande menzogna storica… come dire: non si sa più a chi credere, se non al palato.
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ZUPPA CON CURRY VERDE

DIFFICOLTÀ: Facilueh




A voi piace il piccante? Se la risposta è sì, andate con fiducia su questo piatto, perché lo troverete piccante per le vostre papille. Qui puntiamo molto sull’aromatico curry verde, che dona un senso di freschezza unito a un bel pizzicore diffuso e ingentilito da latte di cocco a stemperare il tutto. Un gioco a contrasto, insomma, quel che serve per conquistare i nostri palati senza alcuna remora.


INGREDIENTI

x 4 persone

350 g di soft tofu

250 g di riso basmati

2 patate dolci

1 broccolo

3 lattine di latte di cocco al naturale

3 semi di cardamomo

1 stecca di citronella

1 cucchiaino di pasta di curry verde

olio di semi




	Prepariamo innanzitutto il riso basmati. Versiamo il riso in una ciotola e laviamolo riempiendo la ciotola con acqua fredda e smuovendolo con le dita. Ripetiamo per tre volte il procedimento per eliminare l’amido in eccesso. Filtriamo il riso con un colino e lasciamo scolare qualche minuto.

	Versiamolo poi in un pentolino, aggiungiamo i semi di cardamomo leggermente schiacciati e copriamo con 300 ml di acqua. Portiamo a bollore, copriamo e lasciamo cuocere a fiamma dolce per 10 minuti, fino al completo assorbimento dell’acqua. Spegniamo il fuoco e lasciamo cuocere a vapore, sempre coperto, per altri 10 minuti.

	Eliminiamo i semi di cardamomo, trasferiamo il riso su di un piatto ampio e lasciamo raffreddare.

	Passiamo ora alla zuppa. Prendiamo il tofu, asciughiamolo bene con carta assorbente e dividiamolo in cubetti di circa 2 cm. Facciamo altrettanto con la patata dolce, dopo aver eliminato la buccia, e con il gambo pelato del broccolo, dopo aver separato le cime in cimette singole.

	In una padella ampia, versiamo abbondante olio di semi e friggiamo i cubetti di tofu girandoli delicatamente su tutti i lati, fino a renderli ben dorati. Trasferiamo su un piatto con carta assorbente e lasciamo riposare.

	In una pentola aggiungiamo le patate dolci, il latte di cocco, il curry verde e la stecca di citronella. Portiamo a bollore e lasciamo stufare per 10 minuti.

	Aggiungiamo ora broccoli e tofu e stufiamo per altri 5 minuti.

	Serviamo in ciotole versando abbondante zuppa calda su un letto di riso basmati.




PARLA COME MANGI

Sapete che di curry ne esistono quattro diversi tipi, ognuno con le sue caratteristiche e proprietà palatali? Ebbene sì, il curry in polvere classico è solo una delle varianti, ed è quello di colore giallognolo a base di coriandolo, curcuma, peperoncino, semi di senape, cumino, pepe nero, fieno greco, aglio, sale, finocchio e noce moscata. Si passa poi a quello rosso, più intenso e piccante, a base di peperoncino, coriandolo, semi di finocchio, semi di cumino, fieno greco, pepe nero, curcuma e cannella. Quello verde, protagonista di questa ricetta, è fresco e piccante allo stesso tempo ed è composto da foglie di curry, coriandolo, pepe, fieno greco, peperoncino verde, curcuma, zenzero e cardamomo. Infine, troviamo il curry di Java, giallo aranciato intenso, a base di curcuma, coriandolo, fieno greco, limone, zenzero, pepe, peperoncino e alloro. Visto che trionfo?







VELLUTATA AUTUNNALE CON CAVOLFIORE BIGIO

DIFFICOLTÀ: Beh, beh...




Quanta morbidezza, che tocco celestiale e soave in questa vellutata. Una spumosa coccola a base di zucca e patate, per accarezzare i nostri animi durante i primi freddi autunnali. Un paio di abbondanti mestolate e sentirete tutto il profumo delle prime foglie cadenti e dell’aria che si fa cristallina. Fuori, s’intende, non nel piatto.


INGREDIENTI

x 4 persone

250 g di zucca delica

½ cavolfiore

1 patata media

1 cipolla dorata

1 carota

1 costa di sedano

1 piccola stecca di cannella

1 anice stellato

3 semi di cardamomo

2 chiodi di garofano

30 g di panna vegetale da cucina

1 cucchiaio di semi di zucca sgusciati

olio extravergine di oliva

olio di sesamo

sale e pepe




	Sbucciamo la zucca e la patata aiutandoci con il coltello o con un pelapatate, priviamo la zucca dei semi e dei filamenti interni e tagliamo entrambe a cubetti di circa 3 cm.

	Puliamo anche il cavolfiore e separiamo i fiori, se necessario dividiamoli nel senso della lunghezza per averli tutti più o meno della stessa dimensione.

	Prima di proseguire con le verdure principali, portiamoci avanti con il brodo. Togliamo gli strati più esterni della cipolla, dividiamola in due e in una delle metà inseriamo i chiodi di garofano. Puliamo il sedano e la carota dalla terra in eccesso e dividiamoli in due o tre pezzi più piccoli.

	In una pentola versiamo 800 ml di acqua e le verdure per il brodo, la cannella, l’anice e i semi di cardamomo precedentemente schiacciati: basterà un colpo secco con il fondo di un bicchiere. Mettiamo sul fuoco e lasciamo sobbollire dolcemente per una mezz’oretta.
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	Torniamo ora ai nostri ingredienti principali. Tritiamo innanzitutto la restante metà della cipolla e soffriggiamola in un giro di olio per 3-4 minuti. Quando sarà imbiondita, aggiungiamo la zucca e la patata e cuociamo per altri 5 minuti a fiamma moderata. Aggiungiamo ora il brodo vegetale fino a coprire le verdure, facciamo prendere bollore, copriamo e cuociamo per circa 15-20 minuti.

	Intanto, in una padella scaldiamo un filo di olio e saltiamo i cavolfiori per 3-4 minuti, a fiamma vivace. Aggiungiamo poi un quarto di bicchiere d’acqua, mettiamo il coperchio e lasciamo cuocere a vapore per circa 5 minuti. Scopriamo, uniamo un filo di olio di sesamo, alziamo la fiamma e abbrustoliamoli leggermente su tutti i lati. Insaporiamo con pepe e sale, diamo una bella mescolata e teniamo da parte.

	In un pentolino tostiamo i semi di zucca a fiamma moderata per qualche minuto, finché cominceranno a scoppiettare brunendosi leggermente. Lasciamoli intiepidire, dopodiché tritiamoli grossolanamente.

	Trascorsi i 20 minuti controlliamo la zucca. Quando, passando con il cucchiaio, sia patata sia zucca si disfano, frulliamo tutto con il frullatore a immersione fino a ottenere una crema liscia. Se dovesse risultare troppo densa, aggiungiamo ulteriore brodo fino a raggiungere la consistenza desiderata. Aggiungiamo la panna vegetale, aggiustiamo di sale e frulliamo un’ultima volta.

	Prendiamo i nostri piatti fondi, versiamo un paio di mestoli di vellutata, adagiamo nel centro i cavolfiori sale e pepe, condiamo con un filo di olio a crudo e qualche sporadica goccia di olio di sesamo e completiamo con i semi di zucca tostati.







FOCACCIA PUGLIESE

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Un cuscino di bontà, ove far riposare le nostre papille gustative mai sazie: la focaccia pugliese è pronta a trionfare sulle vostre tavole. Ed è molto più semplice di quel che possa sembrare: seguite questi passaggi e non potrete sbagliare… a meno di non dimenticarvela in forno per qualche giorno. In quel caso, non possiamo garantire.


INGREDIENTI

x 1 teglia 30x40 cm

1 kg di farina tipo 1

100 g di pomodorini ciliegino

2 patate silane di grandi dimensioni

1 porro

30 g di olive taggiasche

30 g di lievito di birra fresco

1 cucchiaino di zucchero

2 cucchiai di olio extravergine di oliva

sale grosso

1 cucchiaino di sale fino




	Mettiamo le patate in una pentola, copriamole con abbondante acqua e portiamo a bollore, cuocendole finché risulteranno tenere. Togliamole dall’acqua e lasciamole raffreddare per qualche minuto, dopodiché peliamole e schiacciamole con una forchetta o con uno schiacciapatate.

	In una tazza versiamo 125 ml di acqua intiepidita, aggiungiamo lo zucchero e il lievito di birra sbriciolato, mescoliamo con un cucchiaino e lasciamo riposare per 5 minuti: in questo modo il lievito si attiverà.

	In una ciotola capiente versiamo la farina e il sale e mescoliamo bene per distribuire uniformemente. Creiamo una fontana, aggiungiamo le patate schiacciate, l’acqua con il lievito e cominciamo a impastare aiutandoci con una forchetta. Proseguiamo poi a mano per una decina di minuti, fino a ottenere un impasto liscio, aggiungendo poco alla volta altri 125 ml di acqua tiepida, se necessario.

	Uniamo l’olio e continuiamo a impastare finché sarà ben incorporato. Copriamo la ciotola con un panno pulito e lasciamo lievitare per mezz’ora.

	Intanto tagliamo il porro a metà per il lungo e poi a fettine di mezzo centimetro di spessore.

	Scaldiamo una padella con un giro di olio e rosoliamo i porri a fiamma viva per 2 minuti circa. Aggiungiamo un paio di cucchiai di acqua e copriamo con un coperchio. Abbassiamo la fiamma e lasciamoli stufare fino a quando risulteranno morbidi, poi aggiustiamo di pepe e sale e teniamo da parte.

	Affettiamo anche i pomodorini a metà e spezzettiamo grossolanamente le olive taggiasche.

	Trascorsi i primi 30 minuti ungiamo la nostra teglia e scopriamo l’impasto. Preleviamone metà e adagiamolo nella teglia. Con la punta delle dita premiamo l’impasto delicatamente, partendo dal centro e portandolo verso i lati fino a coprire tutta la superficie. Farciamo generosamente con il porro, poi stendiamo il restante impasto su un piano da lavoro e chiudiamo la focaccia. Completiamo aggiungendo in superficie i pomodorini e le olive spezzettate, copriamo la teglia e lasciamo lievitare per un paio d’ore.

	Quando mancano circa 20 minuti accendiamo il forno e impostiamolo a 200 °C.

	Terminata la lievitazione ungiamo la superficie della focaccia con abbondante olio extravergine di oliva, completiamo con alcuni grani di sale grosso e inforniamo in forno statico per circa 30 minuti.




TIP

Per agevolare la lievitazione e mantenere una focaccia umida anche in superficie ricordiamoci di aggiungere una tazza di acqua bollente sul fondo del forno.
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BURRITO PRÊT-À-PORTER

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Per essere una delle prime ricette esplorate nel nostro viaggio all’interno della cucina vegetale, possiamo dire che si difende bene. Ma del resto, da due golosi all’ennesima potenza come noi, non potevamo certo aspettarci una semplicissima piadina con insalata e pomodoro, vero? Que viva el burrito vegetal!


INGREDIENTI

x 4 burrito

4 piadine all’olio di oliva

1 avocado maturo

½ cipolla rossa

¼ di cavolo cappuccio verde

1 scatoletta di fagioli neri precotti

1 scatoletta di mais

1 porzione di maionese alla sriracha

½ cucchiaino di paprika dolce (o affumicata, se gradita)

olio extravergine di oliva

sale e pepe




	Scoliamo i fagioli usando un colino e sciacquiamoli bene. Facciamo altrettanto con il mais, versiamo entrambi in una ciotola, aggiungiamo la paprika, una spolverata di pepe, un filo di olio e una presa di sale.

	Affettiamo la cipolla a rondelle, aggiungiamola al mix e mescoliamo bene.

	Tagliamo a metà l’avocado, rimuoviamo il nocciolo premendo dall’esterno e preleviamo la polpa aiutandoci con un cucchiaio. Incidiamo le due metà nel senso della lunghezza per ricavarne delle fette e appiattiamo premendo delicatamente sul dorso con il piatto del coltello, così da separarle senza romperle.

	Prendiamo il cavolo cappuccio e, usando un pelapatate, sfilacciamolo ricavandone delle striscioline fini.

	In una padella ampia scaldiamo le piadine un paio di minuti per lato a fiamma vivace, giusto il tempo di farle gonfiare e dorare leggermente.

	Componiamo ora i burrito: distribuiamo una manciata generosa di cavolo cappuccio, un quarto di avocado a fette, un paio di cucchiaiate abbondanti di mix speziato e una generosa dose di maionese sriracha. Ripieghiamo leggermente i due lati verso l’interno (serviranno per trattenere il ripieno), dopodiché avvolgiamo la nostra piadina ben stretta per sigillare il contenuto.

	Tagliamo a metà o gustiamo così i nostri burrito, assaltandoli con avidi morsi.
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MELANZANE AGRODOLCI

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Piatto fisso sulle nostre tavole ogni qual volta ci rechiamo golosamente saltellanti al nostro ristorante cinese del cuore: le melanzane agrodolci hanno l’incredibile capacità di sfruttare il meccanismo ciliegico dell’”una tira l’altra”. Da accompagnare a generose dosi di riso al vapore, per una porcuata cinueseh con tutti i crismi!


INGREDIENTI

x 4 persone

3 melanzane trombetta

2 cipollotti giovani

100 g di peperone rosso

3 spicchi di aglio

3 cm di zenzero fresco

1 cucchiaio di zucchero di canna

2 cucchiaini di amido di mais

2 cucchiai di salsa di soia

1 cucchiaino di salsa di ostriche vegana (a base di funghi)

4 cucchiai di olio di semi

20 ml di aceto di riso

sale




	Puliamo bene le melanzane, eliminiamo il picciolo e dividiamole prima in quarti per il senso della lunghezza e poi in pezzi lunghi circa 7-8 cm.

	Trasferiamole in uno scolapasta, saliamole leggermente, mescoliamo bene e lasciamole riposare per circa 15 minuti.

	Nel frattempo, affettiamo il peperone a listarelle dello spessore di circa mezzo centimetro, lunghe 3, e trasferiamole in una ciotola.

	In un pentolino scaldiamo l’aceto di riso, non serve portarlo a bollore, poi versiamolo nella ciotola con i peperoni e lasciamo riposare per una decina di minuti.

	Prendiamo lo zenzero, all’incirca mezzo cucchiaio, puliamolo e tritiamolo finemente. Puliamo 2 spicchi di aglio, priviamoli dell’anima e tritiamo anch’essi finemente.

	Separiamo gli steli verdi dei cipollotti dal bulbo bianco. Affettiamo questi ultimi a metà e poi a fette. Tagliamo gli steli a rondelle e teniamo da parte quelle più lontane dal bulbo, che risulteranno cave, per la decorazione.

	Quando le melanzane hanno finito di scolare, sciacquiamole e tamponiamole con carta assorbente per eliminare l’acqua.

	In un wok scaldiamo l’olio di semi a fiamma vivace. Aggiungiamo l’aglio, lo zenzero e i cipollotti e saltiamo per un minuto. Inseriamo le melanzane e saltiamole fino a quando si saranno ammorbidite e risulteranno dorate; quindi, aggiungiamo la salsa di soia e la salsa di ostriche vegana e continuiamo a saltare per amalgamare.

	Nella ciotola con i peperoni aggiungiamo lo zucchero, l’amido di mais e un goccio di acqua, mescoliamo bene e versiamo nel wok. Saltiamo ancora un paio di minuti, finché le melanzane saranno avvolte da una deliziosa cremina.

	Serviamo cospargendo con il restante cipollotto verde.




TIP

Questo piatto è già delizioso così, ma accompagnato con del riso bianco cotto al vapore diventa un pasto gustoso, ricco e davvero soddisfacente.

Per gli amanti del piccante, è possibile aggiungere insieme ai peperoni un cucchiaino di pasta di peperoncini per avere un piatto ancor più sfizioso e interessante. Tipica coreana, questa pasta si trova facilmente dai rivenditori di prodotti tipici asiatici.
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SEITAN FATTO IN CASA

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Avete indovinato, è la ricetta del seitan con i lavaggi. Quella che fa rimpiangere di non avere una minilavatrice solo per risparmiarci la fase “Vicolo dei Lavandai” di memoria meneghina. Eppure, vi garantiamo che il risultato è strabiliante, soprattutto se confrontato con un seitan commerciale. Provate e ci saprete dire!


INGREDIENTI

x 1 panetto da circa 450 g

1 kg di farina 0

PER LA COTTURA:

2 l di brodo vegetale

2 foglie di alloro

4-5 bacche di ginepro

2 cucchiai di salsa di soia

pepe nero




	Versiamo la farina sulla spianatoia o in una ciotola capiente. Creiamo la classica fontana spostando la farina dal centro verso l’esterno e aggiungiamo poco alla volta 600 ml di acqua tiepida, integrandola via via all’impasto.

	Lavoriamo l’impasto per far assorbire bene tutta l’acqua, poi rovesciamolo sul piano di lavoro infarinato e lavoriamo energicamente per una decina di minuti, fino a ottenere un composto consistente, liscio ed elastico.

	Facciamolo riposare per un’oretta coperto con un canovaccio pulito, meglio in una ciotola, al riparo da correnti fredde.

	Trascorso il tempo di riposo, procediamo con i lavaggi: trasferiamo l’impasto in una ciotola capiente, copriamo con acqua tiepida e massaggiamolo. Da subito vedremo l’acqua diventare bianca, sintomo che l’amido presente nella farina si sta disperdendo. Quando l’acqua sarà bianchissima e un po’ densa, svuotiamo la ciotola e riempiamo con altra acqua tiepida. Continuiamo così finché il liquido risulterà quasi del tutto trasparente.

	Ci troveremo a maneggiare un impasto elastico, ridotto di circa la metà rispetto a quello iniziale e di colore tendente al beige.

	Avremo così la nostra porzione di glutine, da insaporire a seconda delle esigenze.

	Per ottenere il seitan classico, procederemo sobbollendo il seitan nel brodo caldo, al quale avremo aggiunto le foglie di alloro, le bacche di ginepro, la salsa di soia e il pepe.

	Formiamo una caramella avvolgendo il seitan in uno strofinaccio pulito o in una garza alimentare, chiudendo le estremità con dello spago da cucina. Attenzione a non stringerlo troppo: il glutine tende ad assorbire acqua gonfiandosi durante la cottura e avrà necessità di espandersi se desideriamo un seitan di consistenza morbida e sugosa.

	In alternativa possiamo suddividerlo in due parti e creare due filoncini, annodando poi l’impasto su se stesso, o legandolo come si fa con l’arrosto.

	Portiamo a ebollizione il brodo, abbassiamo la fiamma, immergiamo il nostro seitan e lasciamolo sobbollire per circa un’ora e mezza.

	Scoliamo il seitan usando delle pinze da cucina e poggiamolo a riposare in un piatto fondo, così che possa espellere l’acqua in eccesso.

	Una volta freddo, il nostro seitan è pronto per essere usato nei modi più disparati: a fette per degli involtini o delle bistecchine o tritato e utilizzato come sostituto per un ragù in versione vegetale o ancora tagliato a tocchetti per un ottimo brasato.




TIP

Per un seitan di più facile e rapida realizzazione è possibile acquistare direttamente la farina di glutine, da reidratare con acqua tiepida, di solito in rapporto 1:1 (o 1:1,5 per una consistenza più morbida).

Se desiderate autoprodurlo, suggeriamo di acquistare la farina di manitoba, una variante della farina 0 estratta dalla macinatura di un tipo di frumento che contiene una quantità maggiore di proteine, così da avere una resa maggiore rispetto alla farina classica.




PARLA COME MANGI

Sono davvero tantissimi i modi per usarlo ed esistono un’infinità di modi per insaporirlo.

Uno dei modi in uso di recente, che secondo noi assicura il migliore risultato, è quello di farlo prima della bollitura, a patto di aver un buon frullatore. Basterà ridurre il seitan in pezzi più piccoli con l’aiuto di un coltello e versarlo nel mixer insieme ai sapori che desideriamo dargli. Questi possono comprendere salse, liquidi, spezie e polveri, ma anche farine di legumi.

Basterà azionare il frullatore e mixare il tempo necessario a incorporare gli ingredienti nell’impasto, trasferire il tutto su un piano di lavoro per ricompattare il seitan e lasciarlo riposare per una ventina di minuti così che le maglie del glutine si distendano, rinsaldandosi.

Da qui possiamo procedere con la consueta bollitura con brodo o stufandolo direttamente in padella come si fa con il brasato.

Noi vi proponiamo una versione pensata come valido sostituto nella realizzazione del Coso cosato (vedi ricetta a pag. 305) e per le Bracioline di seitan (vedi ricetta a pag. 217) .







SEITAN BIANCO

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Il Seitan è forse l’alimento vegano per eccellenza: sembra che le sue origini risalgano al VII secolo, quando i monaci buddisti lo utilizzavano come sostituto dei cibi animali. Come non amarlo?


INGREDIENTI

x circa 500 g di seitan

450 g di glutine fresco al naturale

1 cucchiaio di orzo in polvere

1 cucchiaino di aglio in polvere

1 cucchiaino di cipolla in polvere

1 cucchiaino di senape dolce

2 cucchiai di vino bianco secco

1 cucchiaino di dado vegetale in polvere

1 cucchiaio di salsa di soia

½ cucchiaino di olio di sesamo chiaro (opzionale)




	In una ciotola, mescoliamo tutte le spezie fino a ottenere una pasta densa e omogenea.

	Dividiamo l’impasto di glutine in pezzetti più piccoli, versiamoli nel mixer insieme al mix di sapori e frulliamo per qualche minuto, giusto il tempo di incorporarli nell’impasto.

	Trasferiamo il glutine insaporito in una ciotola e lasciamolo riposare per circa 20 minuti coprendo con un canovaccio pulito.

	Trascorso questo lasso di tempo, avvolgiamo l’impasto nel canovaccio o in una garza alimentare abbastanza ampia da contenerlo. Diamogli la forma di una grossa palla o di una grossa salsiccia, più larga che lunga, e chiudiamo l’involto formando una caramella, non troppo stretta.

	Cuociamo il glutine in abbondante brodo di verdure per circa un’ora e mezza, così come mostrato a p. 47.

	A fine cottura, scoliamolo e lasciamolo raffreddare per bene prima di utilizzarlo per altre preparazioni.







SPALMABILE DI TOFU

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Sapete quel formaggio morbido che si scucchiaia senza rimorsi sul pane, dal nome assonante a quello di una città americana e che per anni è stato rappresentato in tv da una ragazza asiatica? Ecco, questo spalmabile lo richiama da vicino: quattro ingredienti, un giro di frullatore e il gioco è fatto!


INGREDIENTI

x 1 vasetto di formaggio

200 g di tofu vellutato (silken tofu)

2 cucchiai abbondanti di lievito alimentare

1 cucchiaio di succo di limone

2 cucchiai di olio extravergine di oliva

sale




	In un mixer uniamo tutti gli ingredienti e frulliamo alla massima velocità per 10-20 secondi, fino a ottenere una crema morbida e setosa.

	Per arricchirla ulteriormente possiamo aggiungere i più svariati ingredienti, stando ben attenti a quali frullare insieme al resto e quali invece integrare successivamente. Per esempio, aglio, concentrato di pomodoro o foglie di basilico vanno inseriti nel mixer insieme al resto, in modo da diffonderne uniformemente il sapore. Altri, come le olive taggiasche, i pomodori secchi, l’erba cipollina o l’aneto, è preferibile incorporarli successivamente, ben sminuzzati al coltello.

	Dopo un riposo in frigo di almeno un’oretta il loro sapore si sarà fuso perfettamente con la crema.
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Capitolo 1

L’INSOSTENIBILE LEGGEREZZA DEL VEGETALE




Una sera ci siamo trovati coinvolti in una cena sociale.

Avete presente di cosa parliamo? Sono quelle cene che partono sempre allo stesso modo.

Più o meno, funziona così: stai tornando a casa dopo una estenuante giornata di lavoro, riflettendo sul senso della vita, quando ecco il tuo WhatsApp trillare eccitato per segnalare l’ennesimo gruppo di cui ora, più nolente che volente, fai parte.

Quella dei gruppi di WhatsApp è una piaga che andrebbe bandita, o quantomeno regolamentata: non più di un gruppo nuovo ogni tre mesi, divieto assoluto di raggiungere numeri superiori ai sei partecipanti e automatica esclusione dall’inserimento in nuovi raggruppamenti se si è già presenti in un gruppo con almeno il cinquanta per cento degli stessi partecipanti. È un po’ complesso da calcolare, ma necessario. Perché sappiamo bene come va a finire: da un piccolo gruppetto di amici su WhatsApp si passa a volumi pari alla popolazione della Polinesia e dell’Oceania messe insieme. Tutta colpa dello slancio pindarico della nostra migliore amica: «Daaai, organizziamo una bella cena e ci aggiorniamo tutti sulle ultime novità? Non vedo l’ora di parlarvi del mio nuovo lavoro e della passione della piccola Isa per la cornamusa tibetana. E portate qualcuno: ci fa sempre piacere conoscere gente nuova!».

E quindi, eccoci al dunque: belli freschi e sorridenti a varcare la soglia di un tipico ristorante di Milano, in compagnia di cari amici, accompagnati da altrettanti cari amici; una catena di Sant’Antonio senza fine, tipo quei pranzi di Ferragosto calabri in cui non riesci a scorgere la fine della tavolata.

Non siamo necessariamente una coppia da “pochi, intimi e buoni”: al contrario, adoriamo le tavolate numerose, in cui si riescono a scambiare opinioni e punti di vista sui più disparati temi che ci stanno a cuore. Ma qui stiamo parlando di due squadre di Serie A con tanto di riserve, allenatori, massaggiatori e management al gran completo. Tutti allo stesso tavolo.

Tra un bicchiere di benvenuto e l’altro, una mano stretta e una presentazione fatta, iniziamo a curiosare tra le proposte della serata, alla ricerca di qualche alternativa vegetale che possa allietare le nostre papille gustative. Ma davanti al trionfo di bue intero in pastella, accompagnato al gran misto di salumi e formaggi con panfocaccia — allo strutto, ça va sans dire — iniziamo ad annusare l’inconfondibile odore di digiuno.

Le proposte per noi, popolo di eretici della fiorentina, sono da sempre più tristi di un autunno a New York. E anche stavolta non ci allontaniamo di troppo dal solito format: pur con tutta la buona volontà e la creatività di questo mondo, cercando di combinare diversi piatti e alimenti presenti nel menu, il massimo che riusciamo a produrre è un Frankenstein di spaghetti al pomodoro, valeriana e fagioli all’occhio nero. Che faremmo volentieri allo chef, considerando quanta cura ha messo nel farci sentire ben accolti.

Alla fine, Luca sceglie una semplicissima pizza quattro stagioni. Che a forza di «Potrebbe per cortesia togliere…», «Riesce gentilmente a farla senza…» e altre richieste di modifiche si è ridotta a circa la metà. E poi dicono che non ci sono più le mezze stagioni: Luca ne avrà presto una davanti a sé, «Ben cotta, mi raccomando».

Ric invece opta per una bella insalatona, di quelle che ti commuovono da quanta mestizia riescono a trasmetterti sin dal primo boccone. Luce che cade dagli occhi, direbbe una tra le migliori voci italiane. Siamo lì che ci facciamo forza l’uno con l’altro, tra sorrisi malinconici e qualche «Be’, dai, è un po’ che non ci diamo una regolata», quando ecco che dal tavolo imbandito a festa si alza una voce capace di far vacillare il nostro equilibrio mentale con un solo colpo ben assestato: «Ahhh, che meraviglia essere vegani: potete ordinare di tutto, mangiare a sazietà e restare leggerissimi. Voi non sapete che invidia mi fate…». E nel dirlo la giovine fanciulla termina di disossare la povera coscia di un qualche animale a noi totalmente ignoto, versandoci sopra litrate di salsa al burro tali da sparare i valori del suo colesterolo ai livelli dei bitcoin quando sono esplosi.

Eccolo lì: il fantasma dell’inconsistenza. L’ectoplasma del cibo che non pesa. L’odissea degli spiriti dei pranzi passati, presenti e futuri. Dickens avrebbe scritto Un canto vegetale, se fosse stato vegano.

Gira da molto tempo questa leggenda metropolitana legata all’alimentazione vegetale, una specie di mito al pari degli unicorni rosa con le ali (che però, a onor del vero, giuriamo di aver visto anche noi a qualche Pride) e della teoria del gender che ci costringerà tutti a girare con gonne a pois, baffi da pescatore che manco il capitan Findus e una scia di profumo pari solo al crollo di un intero scaffale di tester in qualche laboratorio cosmetico.

Questa teoria vorrebbe tutto il cibo vegetale leggero come una nuvola, fluttuante senza alcuna gravità calorica verso il cosmo dei nostri intestini. Una processione di agretti, un bouquet di cavolfiori che portano al guinzaglio gruppi di ceci scodinzolanti, foglie di basilico che svolazzano come centinaia di farfalle e delicati fiumiciattoli di tisane alla malva e biancospino a chiudere il bucolico quadretto.

Lo abbiamo pensato tutti, vero? Le verdure sono leggere, i vegani mangiano verdure: pronti via, l’equazione è presto fatta. Aggiungiamo poi le scene da recovery detox post abbuffate natalizie: «Vorrei un’insalata scondita arricchita con rugiada del mattino e una vaporizzazione di essenza aromatica di prugne della California. Poca, però, che devo avere il tempo di tornare a casa».

Fa molto vegano, vero? Ma quando mai. MA-QUANDO-MAI.

Vi sveliamo il segreto di pulcinella: esattamente come nel mondo dell’alimentazione onnivora, la cucina vegetale è fatta di varietà. Di piatti leggeri e delicati e di macigni pesanti quanto un’autocisterna di birra.

State cercando la leggerezza? Et voilà, tante deliziose ricette che possono coniugare gusto e piumaggine. La gozzaggine hardcore è quel che fa per voi? Niente di più semplice: quintalate di proposte da far impallidire i camionisti in trattoria, che solo a guardarle sentirete gridare il protettore gastrico nell’armadietto dei medicinali.

E invece si continua a pensare che la nostra alimentazione abbia la consistenza del soffione di tarassaco e che le nostre personalità siano tendenti al mistico, quasi eteree: figure totalmente connesse con l’energia dell’universo, bilanciate alla perfezione con loro stesse e con la bilancia, capaci di assorbire nutrimento dal sole e di rimanere nella posizione yoga Tittibhasana in equilibrio su un ago di pino per svariati giorni.

Ora vorrei porvi una semplice domanda: ci avete mai visti? No, dico, a noi due: vi è mai capitato di guardare una nostra reel, una sequenza di storie o anche solo di ascoltare uno dei messaggi che lanciamo costantemente nella rete? Probabilmente vi sarete accorti che non c’è niente di più lontano da noi dall’immagine di due santoni tutto equilibrio psicofisico e respiro cosmico. Siamo un plateau royal di emozioni.

E lo stesso vale per il cibo che mettiamo sulle nostre tavole: una festa per le papille gustative, un trionfo di sapori corposi e suadenti… e una tranvata sulle gengive per i nostri stomaci, che regolarmente si trasformano nel drago del Signore degli Anelli tutto sbuffi e ringhiate. Per carità: non friggiamo ogni giorno e cerchiamo di limitare le porcathue chineesy di cui siamo ghiotti, pur tuttavia non disdegniamo quel tocco in più al gusto che possa regalare davvero delle sensazioni piacevoli alle nostre papille gustative.


“IL CIBO VEGETALE NON È NECESSARIAMENTE

SINONIMO DI SALUTE E LEGGEREZZA.”



Certo, eliminare grassi saturi, proteine animali e soprattutto colesterolo dai nostri piatti ci permette di trattare meglio il nostro corpo e di prevenire tutta una serie di malattie collegate all’assunzione di alimenti di origine animale. Ma ricordiamoci che una vasca di patatine fritte, una fontana di ketchup e un temporale di bevande gassate zuccherate sono a tutti gli effetti elementi da considerarsi come vegani: sfidiamo chiunque ad affermare che una dieta basata su roba del genere possa essere leggera e salutare.

Le grandi catene di fast food, le multinazionali produttrici di piatti pronti, i ristoranti di mezzo mondo: tutti stanno adeguando la propria offerta alla crescente richiesta di pasti a base vegetale. E così accanto ai burger di tofu, alle insalate di quinoa e al seitan al naturale hanno fatto la loro comparsa decine e decine di prodotti più elaborati, più ricchi di sapore e naturalmente più sbilanciati dal punto di vista nutrizionale. In alcuni casi, si può arrivare a un quantitativo di calorie pari o superiore a un kebab di quelli belli zozzi, il tutto scegliendo una normalissima pizza ai peperoni.

Com’è possibile? Semplice: zuccheri, sali, insaporitori naturali e grassi di origine vegetale a caricare di gusto le pietanze offerte. Il tutto per rendere questi piatti più vicini a una esperienza palatale tipica del mondo onnivoro, caratterizzata da grassi animali e gusto umami a non finire. E ci sta pure, per carità: vi voglio vedere a convincere un onnivoro a sostituire la sua fiorentina con un panetto di tofu al naturale. Altro che “due fustini al posto del suo Dixan”, qui farebbero cambio immediatamente e senza il benché minimo rimorso. Alla faccia del tofu “che più bianco non si può”.

E sono proprio gli onnivori, sempre più interessati a una riduzione del consumo di carne, a entrare prepotentemente nel gioco della domanda e dell’offerta di prodotti pronti, gustosi e veloci da preparare. Basti pensare che da una recente survey europea si è stimato che circa il sette per cento degli intervistati si dichiara vegano/vegetariano, contro un abbondante trenta per cento dichiaratosi flexitariano. La stessa ricerca evidenzia come un terzo delle persone intervistate abbia intenzione di ridurre il consumo di prodotti di origine animale nel 2023. La domanda è in aumento, l’offerta si sta adeguando e con essa la varietà di prodotti più o meno simili al mondo onnivoro: fake meat, formaggi vegetali, piatti pronti e chi più ne ha più ne cucini. Ma evidentemente tale meravigliosa notizia non dev’essere arrivata al cuoco del ristorante milanese, teatro della nostra cena sociale. E non solo a lui: tantissimi suoi colleghi ancora ignorano bellamente questa nuova realtà.

E quindi, da queste pagine ci prendiamo l’onere e l’onore di lanciare un appello a tutti loro. Ristoratori, siete la luce dei nostri occhi e la gioia dei nostri intestini, delizia delle nostre papille e croce dei nostri portafogli. Non vi chiediamo molto: un paio – facciamo tre, o meglio ancora quattro – di opzioni vegane serie, di quelle che non ci fan pentire di aver varcato la soglia dei vostri luoghi di perdizione alimentare. Che non ci facciano rimpiangere di aver preferito le scarpe alle pantofole, il ciacolare frenetico all’album di suoni della foresta incantata, l’attesa della comanda all’apertura della porta del frigo. Solchiamo le porte dei vostri laboratori del gusto immaginandoci manicaretti da perderci il fiato e delizie da sogno. Vediamo di non trasformarle in un incubo.

In questo capitolo passeremo in rassegna una serie di ricette che portiamo nel cuore. O sullo stomaco, a seconda delle occasioni. Niente di quel che troverete a seguire potrà essere classificato come “polvere di stelle”: cibi consistenti, che offrono sazietà e gioia per le papille gustative. Se state per affrontare un periodo morigerato e di contenimento, saltate a piè pari queste pagine, riservandole a un momento più permissivo. E vedete di non esagerare: un piatto ogni tanto, a ricordarci come anche nel mondo plant based il bicarbonato si possa usare non solo per sbiancare le fughe delle piastrelle.





CONCHIGLIONI AL RAGÙ

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Si dice che accostando le conchiglie all’orecchio si senta il rumore del mare: ecco, in questo caso sentirete un trionfo di sapori virtuosi e consistenti, dal primo all’ultimo boccone. Fidatevi di noi… e magari evitate di accostarle all’orecchio, giusto per scongiurare un travaso del ragù direttamente nel vostro padiglione auricolare.


INGREDIENTI

x 4 persone

300 g di conchiglioni di grano duro

700 g di ragù di soia (vedi ricetta a pag. 324)

500 ml di besciamella integrale (vedi ricetta a pag. 278)

4 foglie di salvia

grattugiato vegetale q.b.

scorza di limone q.b.

maggiorana q.b.

olio extravergine di oliva




	Prepariamo il ragù e la besciamella come da ricette su questo libro. O come preferite voi, per carità, non ci mettiamo qui a sindacare: ogni ragù è bello a mamma soia.

	Preleviamo una striscia di scorza di limone e tritiamola finemente insieme a 4 foglie di salvia e qualche fogliolina di maggiorana. Versiamole in una ciotolina e copriamo con abbondante olio.

	Prendiamo i conchiglioni e cuociamoli in abbondante acqua salata fermando la cottura a metà del tempo indicato sulla confezione. Scoliamoli e immergiamoli per un paio di minuti in acqua fredda per fermare la cottura. Dopo averli scolati di nuovo, versiamoli in un’ampia ciotola con un filo di olio e mescoliamoli delicatamente perché non si attacchino.

	Ungiamo leggermente una teglia di circa 25x35 cm e versiamo un primo strato di besciamella e qualche cucchiaiata di ragù. Ora riempiamo a uno a uno i conchiglioni e adagiamoli nella teglia. Una volta riempita, distribuiamo sopra abbondante besciamella, qualche cucchiaio del ragù rimasto, spolveriamo col grattugiato vegetale e insaporiamo con l’olio aromatizzato.

	Cuociamo in forno statico a 180 °C per circa 20 minuti, di cui gli ultimi 5 con funzione grill.




TIP

Lo sapete che i limoni, e più in generale gli agrumi, possono essere trattati con cere di origine animale, tra cui la cera d’api, per chiuderne i pori e ritardarne la maturazione?

Un modo per evitare di imbattersi in limoni non propriamente vegani è di controllare se l’etichetta riporta l’indicazione “buccia non edibile” o codici come E 901. Se li acquistate sfusi, un ottimo trucco è di preferire quelli che hanno ancora le foglie attaccate: normalmente questo indica che quei limoni non sono stati trattati con le cere.
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MISO RAMEN

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Con i primi freddi le vostre dita si colorano di un intenso blu cobalto e le sopracciglia ghiacciano modello polaretti? Niente di meglio di un buon ramen asiatico, con deliziosi funghi shiitake e un brodo bollente al miso per rompere il ghiaccio. O scioglierlo, a seconda delle necessità.


INGREDIENTI

x 2 persone

160 g di noodle (freschi o disidratati)

20 g di funghi shiitake secchi

1 cipolla dorata

1 carota

2 spicchi di aglio

1 l di brodo vegetale

2 cucchiai di sake

2 cucchiai di miso chiaro

olio di sesamo scuro

olio extravergine di oliva

sale e pepe

PER IL CONDIMENTO:

120 g di soft tofu

2 o 3 funghi champignon o shiitake freschi

1/2 carota

1 pak choi

1 cipollotto




	Affettiamo grossolanamente cipolla e carota, spezzettiamo i funghi secchi e tritiamo gli spicchi di aglio.

	In una pentola soffriggiamo in un filo di olio la cipolla e l’aglio fino a doratura.

	Aggiungiamo il brodo vegetale, 1 l di acqua, i funghi secchi, la carota e il sake. Portiamo a bollore e lasciamo sobbollire per mezz’ora.

	Intanto affettiamo i funghi e saltiamoli in una padella con poco olio.

	Dividiamo il pak choi in quattro parti e abbrustoliamolo in padella per qualche minuto.

	Affettiamo a rondelle sottili il gambo di un cipollotto e mezza carota.

	Tagliamo il tofu in quattro parti e friggiamolo in una padella con un filo di olio di semi.

	Trascorsi 30 minuti spegniamo il brodo e aggiungiamo miso e pepe nero.

	Aggiustiamo di sale e teniamo in caldo.

	Componiamo il piatto: mettiamo sul fondo della ciotola un goccio di olio di sesamo, poi i noodle e diamo una mescolata rapida.

	Copriamo con abbondante brodo e completiamo incorporando il tofu e le verdure.




TIP

Per una versione più gustosa possiamo aggiungere dei fogli di alga nori leggermente abbrustoliti, salsa di soia e un goccio di olio piccante.




PARLA COME MANGI

Non avete mai sentito parlare dei pak choi? Tranquilli, non è un nuovo social network cinese e neanche una disciplina olimpica minore. Il pak choi è un piccolo e delizioso cavolo cinese, dalle foglie verdi brillante e con un corpo carnoso bianchiccio. Ricorda vagamente il volano del badminton, una specie di pallina piumata vegetale ricca di acqua, fibre, sali minerali e vitamine. Lo potete trovare presso i negozi asiatici o in alcuni supermarket della grande distribuzione. Se proprio non riuscite a reperirlo, sostituitelo con del cavolo cappuccio o della verza tagliati a spicchi sottili e poi grigliati.
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TESTAROLI CON SUGO DI NOCI E MANDORLE

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Prendiamo un piatto tipico della Lunigiana e rendiamolo ancora più goloso con una dose massiccia di sugo alle noci e mandorle. Diamogli infine un tocco di croccantezza con delle noci sminuzzate e quello che otterremo è un biglietto per un volo senza scali verso l’eden del gusto. Si consiglia di viaggiare con il solo bagaglio a mano: forchetta e tovagliolo.


INGREDIENTI

x 4 persone

400 g di farina tipo 1 o integrale

300 ml di bevanda vegetale di mandorle

120 g di gherigli di noci

50 g di mandorle pelate

50 g di pane raffermo

15 g di olio extravergine di oliva

15 g di olio di semi

1 cucchiaino raso di sale fino




	In una ciotola versiamo la farina insieme al sale e mescoliamo per distribuire bene. Versiamo 600 ml di acqua tiepida poco alla volta, mescolando con una forchetta per sciogliere bene eventuali grumi. Lasciamo riposare per 5 minuti.

	Prendiamo una padella ampia e mettiamola a scaldare sul fuoco. Spennelliamo il fondo con poco olio e versiamo la pastella fino a ottenere un ampio disco dello spessore di 3 mm circa. Abbassiamo la fiamma al minimo e facciamo cuocere per 3 minuti o fino a quando la superficie risulterà asciutta e omogenea. Ungiamo lo strato superiore, giriamo il disco e cuociamolo per altri 3 minuti.

	Ripetiamo lo stesso procedimento fino all’esaurimento della pastella. Impiliamo i dischi di pasta su un piatto e lasciamo raffreddare a temperatura ambiente.

	Intanto prepariamo il sugo. Riduciamo il pane in cubetti e mettiamolo in ammollo nella bevanda vegetale.

	In un pentolino tostiamo per qualche minuto le mandorle, fino a renderle leggermente brunite. Togliamole dal fuoco, lasciamole raffreddare per un paio di minuti e tritiamole grossolanamente insieme a 100 g di noci.

	Recuperiamo il pane, strizziamolo e mettiamolo nel mixer insieme al trito di frutta secca.

	In una ciotolina mescoliamo insieme olio di oliva e di semi e aggiungiamoli agli altri ingredienti insieme a una presa di sale.

	Azioniamo il mixer e lavoriamo per qualche minuto incorporando poco alla volta il latte fino a ottenere una consistenza cremosa e densa. Versiamo in una ciotolina e lasciamo rassodare in frigo.

	Torniamo dai nostri testaroli. Sovrapponiamo i dischi di pasta e creiamo delle strisce parallele dello spessore di circa 3-4 cm a seconda del gusto personale. Incidiamo nuovamente in obliquo creando dei rombi allungati.

	Portiamo a bollore abbondante l’acqua, spegniamo il fuoco e versiamo i testaroli facendoli rinvenire per 3 minuti.

	In una padella ampia scaldiamo un giro di olio e, trascorsi i 3 minuti, trasferiamo i testaroli in padella con l’aiuto di una schiumarola.

	Spadelliamo per un minuto i testaroli a fiamma vivace così che prendano appena colore, aggiungiamo qualche bella cucchiaiata di salsa alla frutta secca e un paio di cucchiai di acqua di cottura. Saltiamo tutto insieme fino a formare una bella cremina (se necessario allunghiamo ancora con acqua di cottura).

	Spegniamo il fuoco e serviamo ben caldi con abbondante crema e una spolverata di noci spezzate a mano.
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CICERI E TRIA

DIFFICOLTÀ: Beh, beh...




Avete mai fritto la pasta? Ecco, finalmente ve ne diamo la possibilità: questo incredibile piatto, tanto semplice quanto stupefacente, abbina pasta cotta in modo tradizionale a spiraline fritte che scrocchiano sotto i denti che è un piacere. Come dite? No, non è merito nostro, ma dei salentini e della loro incredibile tradizione culinaria.


INGREDIENTI

x 4 persone

400 g di semola di grano duro rimacinata

200 g di ceci precotti

1 carota

1 costa di sedano

1 cipolla bianca

1 spicchio di aglio

3 foglie di alloro

1 rametto di rosmarino

1 cucchiaio di concentrato di pomodoro

olio extravergine di oliva

olio di semi

sale e pepe




	Partiamo dalla pasta, creando una fontana con la semola rimacinata. Aggiungiamo un cucchiaino raso di sale e cominciamo a mescolare incorporando poca alla volta 200 ml di acqua tiepida.

	Impastiamo per circa 5 minuti, stendiamo con il matterello una sfoglia di circa 3 mm di spessore e ricaviamone delle strisce larghe circa un centimetro e mezzo e lunghe circa 20 cm.

	Prendiamo una striscia di pasta e arrotoliamola su se stessa, formiamo una spirale e uniamo le estremità. Poniamola su un vassoio leggermente infarinato con altra semola e ripetiamo la procedura fino al termine dell’impasto. Lasciamo essiccare la pasta per una notte.

	Scubettiamo carota, cipolla e sedano e tagliamo a metà l’aglio. Scaldiamo un giro di olio in un tegame alto e rosoliamo tutto per qualche minuto.

	Quando le verdure avranno cominciato a dorare versiamo il concentrato di pomodoro e mescoliamo. Aggiungiamo quindi i ceci, il rosmarino, l’alloro, il pepe e una presa di sale, copriamo con abbondante acqua, mettiamo il coperchio e lasciamo sobbollire a fuoco dolce per circa un’ora e mezza.

	Trascorso questo tempo frulliamo una parte della zuppa usando un frullatore a immersione.

	Versiamo abbondante olio di semi in una padella ampia e friggiamo metà della pasta, finché risulterà dorata. Scoliamola e lasciamo raffreddare su carta assorbente.

	Portiamo a bollore l’acqua e cuociamo la restante pasta per circa 10-15 minuti.

	Una volta pronta, scoliamola e aggiungiamola alla zuppa di ceci insieme alla pasta fritta, tenendone un po’ da parte per la decorazione. Diamo una bella mescolata e lasciamo insaporire per qualche minuto.

	Dividiamola nei piatti e serviamo con un giro di olio a crudo e la tria fritta tenuta da parte.
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FOCACCIA DI RECCO

DIFFICOLTÀ: Beh, beh...




Alzi la mano chi non ama questa meraviglia della natura.

Benissimo, non abbiamo sentito cadere alcun libro a terra: ne eravamo certi. Ebbene sì, anche in versione vegetale, la quintessenza della goduriosità focacciosa esprime il massimo di sé, in un tripudio di formaggi (vegetali) filanti e fazzoletti che corrono su volti impiastrati di favolosa untuosità. Che poesia, nevvero?


INGREDIENTI

x 1 teglia 35x25 cm

250 g di farina di manitoba

350 g di stracchino vegetale

25 g di olio extravergine di oliva

5 g di sale fino

130 ml di acqua minerale




	In una ciotola mescoliamo la farina insieme al sale, aggiungiamo l’acqua minerale e l’olio e impastiamo per 5 minuti fino a ottenere una palletta compatta. Copriamo con un canovaccio pulito e lasciamo riposare per 30 minuti.

	Dividiamo l’impasto in due palline, infariniamo il piano di lavoro e stendiamo la prima con l’aiuto di un matterello. Essendo molto elastica tenderà a ritirarsi.

	Mettiamo la sfoglia sul dorso della mano e tiriamola delicatamente con l’altra, rigirandola spesso fino a ottenere una sfoglia molto sottile.

	Ungiamo la teglia, stendiamo la sfoglia e farciamola con lo stracchino vegetale. Chiudiamola con il secondo impasto, anch’esso ben steso, ripieghiamo i bordi e rimuoviamo gli eccessi di pasta.

	Premiamo lievemente per distribuire la farcitura e pratichiamo dei fori pizzicando la sfoglia.

	In una ciotolina versiamo 3 cucchiai di olio, 3 di acqua e un pizzico di sale. Mescoliamo e distribuiamo sulla focaccia.

	Cuociamo in forno statico a 220 °C per 12 minuti sul ripiano più basso.

	Sforniamo e lasciamo intiepidire qualche minuto prima di servire.




TIP

Per un risultato più crunchy, trascorsi i 12 minuti possiamo spostare la teglia sul ripiano medio e cuocere in modalità ventilata per altri 3 massimo 4 minuti. Vien giù una focaccia bella scrocchiarella, altro che la pubblicità dei cracker!
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ROTOLI CORALLO CON COSTE

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Il corallo è il colore dell’ottimismo e della ricerca di felicità. E noi speriamo che questi insoliti rotoli ve ne possano regalare tanta, fin dal primo morso. Belli farciti di erbette e con generose cucchiaiate di crema formaggiosa. Et voilà, la felicità è servita!


INGREDIENTI

x 4 rotoli

600 g di coste

400 ml di bevanda vegetale di soia

150 g di farina 00

50 g di farina di ceci

1 spicchio di aglio

1 cucchiaino raso di bicarbonato

1 cucchiaio di curcuma

1 cucchiaino di senape in polvere

1 pizzico di peperoncino

1 cucchiaino di sale

1 cucchiaino di sale kala namak

PER LA CREMA:

350 g di soft tofu

3 cucchiai di lievito alimentare

1 cucchiaio di tahina

2 cucchiaini di succo di limone

1 cucchiaino di paprika affumicata

1 spicchio di aglio

1 cucchiaino di sale




	Prepariamo innanzitutto la crema di accompagnamento frullando insieme tutti gli ingredienti fino a ottenere una salsa vellutata. Trasferiamola in un contenitore e riponiamola in frigo fino all’utilizzo.

	In una ciotola capiente versiamo le farine insieme a curcuma, sale, senape, sale kala namak e bicarbonato e mescoliamo con una frusta. Poco alla volta aggiungiamo la bevanda vegetale, continuando a mescolare per evitare la formazione di grumi.

	Scaldiamo una padella ampia e versiamo un mestolo abbondante di pastella, creando dei dischi ampi, spessi 2-3 mm.

	Facciamo cuocere fin quando la superficie si sarà riempita di bollicine tendendo ad asciugarsi, dopodiché giriamo la frittatina proseguendo la cottura per altri 2-3 minuti, finché risulterà ben cotta e dorata su entrambi i lati.

	Trasferiamo su un piatto e copriamo con un coperchio o telo in attesa di ultimare le successive preparazioni.

	Puliamo le coste togliendo la parte finale del gambo e sciacquandole sotto acqua corrente per eliminare i residui di terra. Sbollentiamole per un paio di minuti dopodiché trasferiamole nella ciotola con acqua fredda e un cucchiaino raso di sale.

	Scoliamole, tagliamole a listarelle e ripassiamole in padella per un paio di minuti a fiamma vivace con un filo di olio, uno spicchio di aglio schiacciato e un pizzico di peperoncino.

	Distribuiamo su ogni frittatina una generosa dose di crema formaggiosa, copriamo con le coste ripassate, arrotoliamo i dischi e gustiamo.




PARLA COME MANGI

Kala namak? Cos’è, una danza tipica indiana?

Ci siete andati vicini, è un minerale tipico indiano, da cui viene ricavato un ingrediente molto particolare con un sapore sulfureo che richiama un po’ quello delle uova. Per questo viene soprannominato “il sale dei vegani”, proprio perché impiegato come insaporitore, per dare un leggero tocco di oeuf ai nostri piatti. Per anni e anni nei Paesi asiatici vicini all’Himalaya veniva utilizzato come condimento, e chi siamo noi per privarcene?

Attenzione solo alle dosi: il sale kala namak ha una personalità un po’ ingombrante, eccedendo nel dosaggio ci ritroveremmo con una pietanza che come aroma nulla avrebbe da invidiare ai fanghi liberi dell’isola di Vulcano.
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OKONOMIYAKI

DIFFICOLTÀ: Facilueh




La prima volta che se l’è trovato in un menu, Ric si aspettava un cono fritto. In realtà è una sorta di pizza, o un pancake di cavolo cappuccio, con tutto il sapore dell’Oriente appresso. Incredibilmente, non fritto.


INGREDIENTI

x 2 okonomiyaki

300 g di cavolo cappuccio

200 g di funghi champignon

100 g di cipollotto bianco

100 g di carote

100 g di porro

150 ml di brodo vegetale

100 g di farina 0

30 g di farina di riso

1 foglio di alga nori

2 cucchiaini di zenzero fresco

1 cucchiaino di lievito istantaneo (non vanigliato)

olio extravergine di oliva

1 cucchiaino di sale

PER LA MAIONESE:

maionese vegetale q.b. (vedi ricetta a pag. 175)

1 cucchiaino di miso chiaro

PER LA SALSA OKONOMIYAKI:

50 g di ketchup

4 cucchiai di salsa di soia

2 cucchiai di zucchero di canna integrale




	Cominciamo preparando la nostra maionese aggiungendo alla fine un cucchiaino abbondante di miso chiaro. Teniamola in fresco fino all’utilizzo.

	In un pentolino versiamo il ketchup insieme alla salsa di soia e allo zucchero, mescoliamo gli ingredienti e scaldiamo a fuoco dolce fino a quando lo zucchero si sarà completamente sciolto. Togliamo dal fuoco, versiamo in una ciotola e lasciamo raffreddare.

	Tostiamo il foglio di alga nori passandolo direttamente sulla fiamma del fornello dopodiché sbricioliamolo grossolanamente a mano. Grattiamo la corteccia dello zenzero e tritiamolo finemente.

	Tagliamo le verdure alla julienne. Per il cavolo e le carote possiamo aiutarci con un pelapatate. Per porro e cipollotto, dividiamoli a metà per il lungo e affettiamoli a listarelle lunghe circa 4 dita.

	Puliamo i funghi con carta assorbente, tagliamoli a fette e stufiamoli in padella con un filo di olio e un pizzico di sale, cuocendo per una decina di minuti o finché avranno perso l’acqua di vegetazione. Trasferiamoli in un piattino e lasciamoli raffreddare.

	In una ciotola capiente uniamo le farine, il sale, il lievito e lo zenzero e mescoliamo con una frusta aggiungendo via via il brodo vegetale fino a ottenere una pastella densa e vischiosa.

	Aggiungiamo tutte le verdure tranne l’alga e mescoliamo fino a distribuire la pastella uniformemente.

	Scaldiamo un filo di olio in una padella e versiamo nel centro un quarto del composto. Formiamo un grosso pancake, spesso circa 2 cm, aiutandoci con due palette per appiattirlo e compattare bene i bordi.

	Cuociamo a fiamma vivace per circa 5-6 minuti, fin quando il fondo risulterà brunito. Giriamo aiutandoci con le palettine e cuociamo per altri 3-4 minuti, coprendo con il coperchio.

	A cottura terminata trasferiamolo in un piatto e irroriamo con due cucchiai abbondanti di salsa okonomiyaki, distribuendola su tutta la superficie.

	Completiamo con una fitta rete di maionese al miso, scaglie di alga nori e semi di sesamo tostati.




PARLA COME MANGI

Solo a pronunciare la parola ci tornano in mente le immagini di quel ristorantino in piena Osaka, con Licia accanto a Marrabbio intenta a spastricciare questi deliziosi pancake ripieni… di quello che si vuole? La parola Okonomi-yaki infatti significa letteralmente “quello che vuoi-alla griglia”: vengono preparati su delle piastre roventi spesso incorporate al tavolo dei commensali, inglobando al loro interno tutta una serie di ingredienti freschi e aiutandosi con delle spatole metalliche per non farli attaccare alla piastra. Se avete seguito l’anime Kiss me Licia doppiato in italiano, forse ricorderete che li chiamavano “polpette”. Ecco, manco per sogno: erano okonomiyaki!

[image: ]







[image: ]




COLESLAW

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Prendi due piccole fiammiferaie come la carota e il cavolo e rendile le grandi protagoniste del ballo, vestendole di tutto punto con salse di ogni tipo. Che favola, vero? È la coleslaw, principessa amatissima dagli americani e temutissima dai girovita di tutto il mondo.


INGREDIENTI

x 4 persone

1 carota

150 g di cavolo cappuccio

1 cipollotto

4 cucchiai di maionese vegetale (vedi ricetta a pag. 175)

110 g di yogurt di soia non zuccherato

1 cucchiaio di zucchero

½ cucchiaio di senape

2 cucchiai di aceto di mele

sale e pepe




	Affettiamo finemente a julienne la carota, il cavolo cappuccio e il cipollotto.

	Versiamo in una ciotola capiente lo yogurt e la maionese. Aggiungiamo la senape, lo zucchero e l’aceto di mele e mescoliamo amalgamando tutti gli ingredienti.

	Aggiungiamo le verdure tagliate, mescoliamo bene e lasciamo riposare per una mezz’oretta in frigo.




PARLA COME MANGI

Il termine coleslaw nasce dall’anglicizzazione della parola olandese koolsla, letteralmente “insalata di cavolo”. Eh già: nonostante gli americani la propongano anche in accompagnamento al loro imbevibile caffè, la coleslaw ha origini olandesi. Si trova in tantissime varianti in ogni parte del globo: nel Regno Unito in una versione molto simile alla nostra, ma anche in Svezia, Germania, Grecia e così via fino ad arrivare in Serbia e Libano.







STRUDEL PRIMAVERA

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Avete presente l’involtino primavera? Perfetto: moltiplicatelo per dieci, farcitelo quanto un intero paese delle meraviglie che Lewis Carroll lèvate proprio e otterrete questo stupendo piatto unico che di primaverile ha solo il nome.


INGREDIENTI

x 4 persone affamate

8 fogli rettangolari di pasta fillo

350 g di radicchio lungo

150 g di tempeh al naturale

½ cipolla rossa

3 cucchiai di pinoli

2 cucchiai di uvetta

3 cucchiai di pangrattato

3 cucchiai di salsa di soia

½ cucchiaino di noce moscata

1 cucchiaino di zucchero di canna

succo di ½ limone

1 cucchiaio di aceto di mele

olio extravergine di oliva

sale e pepe bianco




	Scubettiamo il tempeh a dadini piccini picciò e mettiamolo a marinare per mezz’ora in una ciotola con la salsa di soia, l’aceto di mele, lo zucchero, la noce moscata e acqua fino a coprirlo del tutto (se preferite, potete sostituire aceto e zucchero con un cucchiaio di mirin).

	Mentre il tempeh sta facendo le terme, separiamo le foglie del radicchio e sciacquiamole perbenino. Scoliamo, tagliamole grossolanamente e sbollentiamole per un paio di minuti in acqua calda con il succo di limone per ridurre l’amarezza.

	In un pentolino diamo una bella tostata ai nostri pinoli: saranno pronti quando parranno leggermente dorati e nell’aria si diffonderà il profumo di resina di pino…

	Nello stesso pentolino versiamo un cucchiaio di olio e il pangrattato. Saliamo leggermente, aggiungiamo una spolverata di pepe bianco e abbrustoliamo fino a farlo scurire un poco.

	Tritiamo la cipolla e soffriggiamola in padella per un paio di minuti. Aggiungiamo il radicchio, saltiamolo per qualche minuto e infine correggiamo di sale.

	Scoliamo il tempeh, conservando la marinatura, poi rosoliamolo in padella fino a quando sarà leggermente croccante. Uniamo il radicchio saltato, sfumiamo con un poco di marinatura, aggiungiamo i pinoli e l’uvetta e saltiamo per un paio di minuti.

	Togliamo dal fuoco, uniamo la muddica, amalgamiamo bene gli ingredienti e lasciamo raffreddare.

	Sul tavolo da lavoro sovrapponiamo 4 fogli di pasta fillo, spennellando ognuno con un poco di olio. Versiamo sul lato corto metà del composto, ripieghiamo con delicatezza i lati e arrotoliamo fino a chiudere completamente il nostro strudel. Verranno 2 bei rotoloni farciti di meraviglia e delizia!

	Sistemiamo gli strudel in una teglia foderata di carta da forno, incidiamo la superficie con 3 o 4 taglietti, spennelliamo con poco olio e cuociamo in forno statico a 200 °C per circa 10 minuti.

	Una volta pronti adagiamoli su della carta assorbente per togliere l’olio in eccesso.

	Ricaviamo delle fette generose dal nostro strudel primavera e serviamo.
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CHEESECAKE CON CARAMELLO SALATO E NOCI PECAN

DIFFICOLTÀ: Maaadre!




Abbiamo visto amici e conoscenti piangere commossi davanti a questa torta, ignorando il fatto che al suo interno non ci fosse alcuna traccia di cheese. Fate anche voi l’esperimento: proponetela ad amici e parenti onnivori e scattate una foto delle loro reazioni. Evitate solo il classico «cheese…».


INGREDIENTI

x 1 cheesecake

200 g di biscotti tipo Gran Cereale

80 g di olio di cocco

50 g di noci pecan

40 g di datteri denocciolati

1 pizzico di sale

PER LA FARCIA:

200 g di panna vegetale

200 g di formaggio vegetale spalmabile

50 g di olio di cocco

20 g di sciroppo di agave

PER LA SALSA AL CARAMELLO:

60 g di panna vegetale

50 g di zucchero di cocco

45 g di margarina

20 g di sciroppo di agave

4 g di sale




	Raffreddiamo una ciotola mettendola in frigo prima di cominciare.

	Spezzettiamo i biscotti e inseriamoli nel mixer insieme ai datteri privati dei noccioli, alle noci pecan al sale e all’olio di cocco. Frulliamo a impulsi fino a ottenere un trito grossolano.

	Foderiamo una tortiera apribile del diametro di 20 cm, ponendo sul fondo un disco di carta da forno e rivestendo anche i lati con una lunga striscia di carta.

	Versiamo nella tortiera l’impasto e livelliamolo con il dorso di un cucchiaio, dopodiché riponiamolo in frigo a rassodare per un’ora.

	In un boccale alto mettiamo il formaggio vegetale insieme all’olio di cocco e frulliamo velocemente per amalgamare il composto. Tiriamo fuori la ciotola dal frigo, versiamo la panna e montiamola con lo sbattitore elettrico a neve ferma.

	Incorporiamo la panna montata alla crema di formaggio, un terzo alla volta, mescolando con movimenti dal basso verso l’alto. Versiamo la crema nella tortiera, livelliamola e riponiamo a rassodare in frigo per almeno 6 ore.

	Intanto prepariamo la salsa al caramello: tagliamo la margarina a cubetti e riponiamola in frigo per mantenerla fredda.

	In un pentolino versiamo lo sciroppo di agave e lo zucchero, sciogliendoli a fiamma dolce, facendo roteare il composto per agevolare il procedimento. Quando lo zucchero sarà quasi del tutto sciolto, versiamo la panna in un altro pentolino e scaldiamola fino a lieve bollore. Togliamo il caramello dal fuoco, uniamo la panna calda e mescoliamo con una spatola.

	Aggiungiamo il sale e la margarina fredda di frigo, incorporiamo con delicatezza e una volta pronto lasciamo raffreddare a temperatura ambiente.

	Versiamo la salsa sopra la torta e rimettiamo in frigo. Trascorse le 6 ore avremo ottenuto una cheesecake dalla consistenza cremosa ma stabile.

	Serviamo fredda di frigo a fette abbondanti, completando con una granella di noci pecan.




TIP

Vogliamo un effetto più godurioso, con abbondanti onde di caramello che abbracciano la fetta di cheesecake? Conserviamo la salsa di caramello a temperatura ambiente, poi versiamola sulle fette appena tagliate, ultimando la decorazione con le noci pecan. Et voilà: il piccolo gesto che fa grande la gola!

Se non siamo amanti dell’olio di cocco possiamo sostituirlo con burro di cacao, ricco di antiossidanti e quasi totalmente privo di colesterolo. Ne serviranno 100 g per la base, 60-65 per la farcia e pari peso nella salsa al caramello, se volessimo usarlo in sostituzione alla più comune margarina.







[image: ]




[image: ]




Capitolo 2

TROPPO CARO MI FU QUEST’ERMO TEMPEH




Ahhh, quei meravigliosi sabati pomeriggio trascorsi al supermercato.

Brividoni, vero?

Cosa c’è di meglio per riempire le nostre giornate che un carrello tutto rantoli e cigolii, da far viaggiare alla velocità del suono tra chilometri di scaffali zeppi di prodotti in attesa di essere colti come giovani mele dall’albero?

Il supermercato è uno dei terreni in cui il vegano novizio deve cominciare a farsi i muscoli per schivare possibili derivati animali nascosti ove meno ce lo possiamo aspettare: dolciumi, panetteria, prodotti preconfezionati…

Perfino nelle caramelle gommose! In caso non ne foste a conoscenza, all’interno degli orsetti gommosi frizzantini che hanno accompagnato la nostra infanzia, tra una indigestione di caramelle e una puntatina dal dentista di fiducia «prima che sia troppo tardi», si annida l’insidia più dolce e pericolosa per i vegani. Questi innocenti orsettini ti guardano con i loro occhioni monocolore, vuoti e inespressivi come dei fondi di bottiglia, intenti ad avvilupparti in una spirale di dolcezza e dipendenza. E mentre tu sei impegnato a sbocconcellarne uno dopo l’altro, immerso in un sogno costellato di orsetti multicolor che manco una parata del Pride a San Francisco, loro immettono nel tuo corpicino candido e innocente secchiate di cotenna di maiale. Ma proprio con il badile, delle ruspate di gelatina animale che dopo aver finito una confezione di caramelle senti quello strano retrogusto di ferro in bocca e hai la consapevolezza di aver fatto il pieno di proteine per la giornata: «Bistecche levateve proprio! Orsetti gommosi e via andare!».

E di insidie come queste sono pieni gli scaffali della nostra penisola: ti lanci gioioso e sereno su un pane “multicereali, quinoa e semi di artemisia” e sei totalmente ignaro che i simpatici panettieri hanno deciso di renderlo quel tantino più gustoso mettendo nell’impasto dello strutto. Strutto, capite? Questo è sadismo, ve lo diciamo noi.

E vogliamo parlare del fatto che per riuscire a trovare un pacco di lasagne senza uovo si debbano lanciare nello stesso momento sedici ricerche su Google, otto messaggi a gruppi di sostegno vegano su WhatsApp, trenta chiamate ad amici e parenti più un giro turistico dei mercati e supermercati dell’intera regione?

E quindi, davanti a tutte queste difficoltà, viene naturale affidarsi senza indugio ai prodotti preconfezionati, soprattutto per chi è alle prime armi. Lì almeno si va sul sicuro: basta cercare i pack con il tanto agognato bollino “Vegan” esposto chiaramente a mo’ di santino di San Cristoforo, che ci intima di rallentare la nostra folle corsa tra le corsie ed effettuare un pit-stop presso il banco frigo.

E poi, diciamocelo: non è che ogni giorno abbiamo tutta ‘sta voglia di accendere i fornelli e scatenare il Carlo Cracco che c’è in noi, manco fossimo a una finale di MasterChef. Capita di avere un quantitativo esorbitante di impegni che cannibalizzano ogni secondo dell’agenda, altre volte ci cala la palpebra talmente veloce da necessitare una fast track per arrivare più in fretta al divano, per non contare tutte le volte in cui piuttosto che accendere un fornello o un microonde saremmo disposti anche ad ascoltare per ventiquattr’ore di seguito tutta la discografia di HeyKids. A vostro rischio e pericolo cercarlo su YouTube.

Non sapete quanto piacere si provi, da vegani, ad approcciarsi al banco frigo dedicato all’alimentazione vegetale e vedere ogni mese aumentare l’offerta. Rispetto a una decina di anni fa, epoca in cui da vegani si era costretti ad acrobazie culinarie degne di Ferran Adrià, oggi essere sostenitori dell’alimentazione vegetale è incredibilmente più semplice: i grandi marchi sfornano con frequenza piatti pronti, polpette, hamburger e salsicce di fake meat vegetale, margarine salutari e sostituti dell’uovo, fino ad arrivare alla riproduzione molto fedele del tonno in scatola e degli affettati. Il tutto, affiancato alle proposte più classiche come tofu, tempeh e seitan vari, trasforma la piccola landa sperduta di Veganville in una rigogliosa metropoli multiculturale e multisaporiale.

Senza parlare dell’esplosione del latte vegetale: rispetto a qualche anno fa c’è una offerta strepitosa. Dalle varianti più classiche di soia, avena, mandorla e riso, passando per nocciole, anacardi e pistacchi fino ad arrivare a bevande proteiche al cioccolato o al cocco.


“LA RICHIESTA AUMENTA,

IL MERCATO RISPONDE:

«EASY PEASY».”



E quindi, un po’ per curiosità, un po’ per iniziare a seguire una dieta vegetale, ecco che i carrelli si riempiono di queste Delikatessen: un paio di hamburger vegetali, del fake chicken che non può mancare nelle nostre insalatone di pollo, della maionese senza uova che così gli diamo pure una bella mazzata al colesterolo ballerino, qualche formaggio spalmabile senza animali che a quello non si rinuncia mai e per concludere proviamo questo latte di soia. E di mandorle. E al cioccolato, che se no chi lo sente quell’altro se la mattina non gli faccio una colazione leggera, decisamente invitante, che possa coniugare… ah, no, quello era un asteroide.

Siamo lì tutti tronfi e soddisfatti, con addosso quella bella sensazione di aver fatto qualcosa di buono per il pianeta e per noi stessi, intenti a downloadare la nostra spesa sul nastro trasportatore delle casse quando casualmente buttiamo un’occhiata alla cifra che man mano si aggiorna sul registratore di cassa. Ed ecco che la fronte inizia a imperlarsi di sudore, il battito aumenta, il respiro si fa corto e la carta di credito nel nostro portafogli tenta di scappare inosservata per salvare la situazione.

La cifra sale, sale, non si arresta e quando l’operatore di cassa passa l’ultimo dessert vegetale sull’implacabile scanner del supermercato abbiamo il responso finale.

Un salasso. Il prodotto interno lordo di San Marino. Il prezzo di un trilocale più servizi e terrazzo piantumato in via della Spiga a Milano. L’insieme di tutte le pensioni della nostra penisola. E di Malta, Grecia e Spagna messe insieme.

«Ma come è possibile?» balbettiamo a noi stessi, incapaci di una spiegazione logica. «Ma i prodotti vegani non costano meno?» Cerchiamo di rimediare al danno, chiedendo cortesemente di scorporare le doppie porzioni di stufato di seitan e tofu affumicato con coriandolo e semi di papavero, ma la cifra rimane iperbolica. Inaffrontabile per chiunque non sia a capo dello store online più grande al mondo, o dell’azienda che produce auto a guida automatica completamente elettriche.

Eccerto. Bravi cuori nostri.

Mancava solo di tirar su un paio di casse di Dom Pérignon e la frittata era fatta.

Bisogna inculcarsi una grande verità. I cibi pronti, le alternative vegetali alla carne e tutto il comparto del fake in generale hanno un costo: a oggi esistono poche realtà che offrono un prodotto vegetale preparato con un prezzo decisamente abbordabile, e nella maggior parte dei casi si possono trovare negli hard discount. Per tutto il resto, mettiamoci il cuore in pace: se vogliamo grigliare salsicce e hamburger, preparare polpette al sugo aprendo un sacchetto e infilandolo nel microonde o farcire i nostri panini di affettati vegetali, pomodoro e maionese vegana preconfezionata, dobbiamo essere pronti a mettere mano ai nostri portafogli.

Ma attenzione: il cibo preparato e precotto ha sempre un costo superiore rispetto a qualcosa di cucinato da zero. Onnivoro o vegano, la comodità di avere un piatto pronto, un sugo già fatto o una salsa in barattolo si paga a suon di euro.

E se è pur vero che nel mondo onnivoro ci sono tantissime preparazioni e piatti pronti dal costo contenuto, dobbiamo mettere sul piatto della bilancia anche i valori nutrizionali di questi fast food da scaffale. Detto in soldoni: pagare una porzione di lasagne al ragù di cinghiale con besciamella fresca meno di una copia di qualsivoglia giornale in edicola… qualche dubbio dovrebbe farcelo venire. Tipo che il giornale ce lo stiamo mangiando, con tutta la terza colonna annessa, almeno in termini di gusto e di salubrità del prodotto.

Anche il mondo della fake meat è a oggi piuttosto costoso. Inutile girarci intorno: il prezzo di due hamburger di carne bovina è mediamente inferiore rispetto alla controparte vegetale che troviamo nei supermercati. Ma in questo totale è bene scorporare tutta una serie di fattori estremamente rilevanti che fanno lievitare il prezzo finale.

Il primo è che il mondo della carne vegetale è relativamente nuovo e le aziende hanno bisogno di ammortizzare i costi sostenuti per l’avvio della produzione e di tutta la ricerca che sta dietro ogni singolo prodotto sviluppato e immesso sul mercato. Mentre stiamo scrivendo questo libro il costo della carne vegetale è circa il doppio rispetto a quella bovina: questo frena molti consumatori dallo scegliere di metterla nei propri carrelli. Per fortuna, il punto di svolta è dietro l’angolo: un report del Good Food Institute prevede una discesa dei prezzi di carne e pesce vegetale a partire dal 2023, andando sostanzialmente ad annullare il divario tra i due mondi. Il tutto grazie a una maggiore popolarità delle carni vegetali e a una riduzione dei costi per le imprese del settore.

E qui scatta il secondo punto: ricerca e sviluppo, realizzazione, distribuzione e promozione del prodotto sono tutti sulle spalle delle varie aziende. Vi starete chiedendo se questa non è la norma: assolutamente sì, ma il mondo dei cibi vegetali – e in particolar modo quello del comparto fake something – non gode del sostegno economico e promozionale che l’industria della carne e in generale dell’alimentazione a base animale riceve ogni anno.

Per intenderci: l’Unione Europea ha investito una cifra pari a circa duecentocinquanta milioni di euro in cinque anni per promuovere il consumo di carne e di altri prodotti di origine animale, mentre l’Italia ha investito più di un terzo dei fondi europei per promuovere la carne e i formaggi della nostra penisola sul nostro territorio e all’estero. Circa il doppio di quanto è stato assegnato per la promozione dell’alimentazione con prodotti vegetali.

Non se la passano meglio i latti vegetali, che non si possono chiamare latte se no l’Unione Europea ci viene a prendere entrambi per la barba e ci tira una multa che finiranno di pagare i nostri pronipoti.

A tutt’oggi l’Iva di questa tipologia di bevande è ancora fissata al ventidue per cento, rispetto a un più contenuto quattro per cento della controparte onnivora. In buona sostanza, le bevande vegetali sono considerate dallo Stato italiano dei beni di lusso, al pari di un collier di diamanti e lapislazzuli o dell’ultimo modello di quello smartphone tanto legato a Newton e soprattutto alla sua mela.

Alla faccia degli intolleranti al lattosio, che in Italia corrispondono al quaranta per cento della popolazione.

Quindi: fare una spesa vegana ci porterà a spendere di più rispetto a riempire un carrello di prodotti onnivori? Non necessariamente: tutto sta nella tipologia di prodotti che sceglieremo.

Proviamo a ripetere l’esperimento del carrello nel supermercato. Ma questa volta vi accompagniamo, che ne dite? E magari optiamo anche per un carrello meno conciato di quello precedente, che dopo due minuti di fischi e cigolii Ric lo potrebbe far volare dritto nel reparto pescheria.

Questa volta evitiamo di saccheggiare il reparto dei cibi preconfezionati e pronti, ma dirigiamoci tronfi e con passo sicuro verso le paste: scegliamo preferibilmente quelle integrali, della forma e consistenza che preferiamo, andando ad aggiungere altri tipi di cereale da provare come il miglio, il cous cous, il farro o l’orzo integrali, il bulgur, il grano saraceno e via che qui ce n’è di che sperimentare, signor mi . Non dimentichiamoci del riso, anch’esso da preferire in versione integrale o nella varietà rossa o venere.

Fatto questo, scivoliamo elegantemente nel reparto ortofrutticolo. E qui abbondiamo di frutta e verdura: scegliamo in base al nostro gusto, alla stagionalità, ai colori che ci ispirano cercando di avere una palette cromatica variegata. Non lo diciamo per convertirvi all’armocromia: la varietà in questo campo consente di fare scorta delle diverse tipologie di nutrienti presenti nei vari alimenti. Facciamo valere la regola dei cinque colori: bianco, giallo-arancio, verde, rosso, blu-viola.

È il momento del reparto dei legumi: se volete risparmiare tempo in cucina potete serenamente fare incetta di ceci, fagioli, lenticchie, piselli, fave, soia, lupini e via discorrendo. Cercate di variare il più possibile, acquistando secondo il vostro gusto e quello che stimola la vostra curiosità.

A questo punto dovremmo avere una discreta spesa, a cui aggiungere qualche elemento finale: tutto il mondo dei semi, tra cui quelli di zucca, di girasole, di lino, di sesamo, e la frutta secca come noci, nocciole, mandorle, pistacchi e anacardi. E pure le arachidi, anche se in realtà fanno parte della grande famiglia dei legumi al pari dei fagioli.

Aggiungiamo a scelta un panetto di tempeh, tofu o seitan a seconda di cosa ci ispira maggiormente, un paio di brick di latti vegetali a nostra scelta e, giusto per quando siamo più pigri, uno dei preparati di cui sopra: cotolette vegetali, hamburger di fake meat o pollo vegetale.

Ecco, adesso provate a tornare in cassa e osservate con occhi increduli la magia che sta per prendere vita davanti a voi, manco fossimo dentro un parco a tema circondati da pupazzi dalle orecchie a sventola e fatine che svolazzano intorno a castelli incantati.

Se non avete riempito otto carrelli, tre pullman e un aereo di linea, ma siete rimasti su un quantitativo di prodotti adeguato alle vostre necessità, avrete notato un calo significativo dello scontrino.

Magia? No, semplice dato di fatto: la spesa a base vegetale costa decisamente meno di una spesa onnivora. Basta farla coscienziosamente.

Secondo una ricerca dell’università di Oxford, successivamente pubblicata sul «Lancet Planetary Health», una dieta onnivora classica porta una singola persona a spendere settimanalmente un totale di quarantacinque euro, a differenza di quella vegana che si attesta intorno ai ventinove euro. Più in generale, possiamo serenamente affermare che un’alimentazione a base vegetale consente di risparmiare dal venticinque al quarantacinque per cento rispetto a diete che prevedono alimenti di origine animale.

Provate voi stessi a riempire i vostri carrelli con gli ingredienti legati alle ricette che troverete in questo capitolo, tutte abili seduttrici dei vostri palati e protettrici di portafogli e carte di credito. E vi renderete conto da soli che mangiare vegetale, di gusto e risparmiando è assolutamente possibile.


“CHI L’AVREBBE MAI DETTO?

NOI, AD ESEMPIO, CHE NON SIAMO

MICA QUI A STIRARE LE CAMICIE

CON L’ALITO E A CONTARE I FAGIOLI

NEI BARATTOLI PER I QUIZ IN TV.”
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CRESPELLE BROCCOLI, NOCI E CREMA DI TOFU

DIFFICOLTÀ: Beh, beh...




È arrivato il momento di confessarlo: amiamo follemente la cottura al forno. Un po’ perché regala a tutta la casa quel profumino e tepore che scalda i cor e l’animo gentile, ma soprattutto per l’estrema facilità d’utilizzo. Come in questa ricetta, dove basterà infornare le crespelle e dimenticarsele per un po’, attendendo il tlin! del timer a decretare l’inizio della scorpacciata.


INGREDIENTI

x 8-10 crespelle

200 ml di bevanda vegetale di soia

50 g di farina 0

50 g di farina integrale

PER LA FARCITURA:

200 g di soft tofu

200 ml di bevanda vegetale di soia

100 g di broccoli

50 g di noci

succo e scorza di ½ limone

3 cucchiai di lievito alimentare

2 cucchiai di olio extravergine di oliva

sale




	In una ciotola mescoliamo le farine con una presa di sale. Versiamo la bevanda vegetale e 100 ml di acqua fredda amalgamando con una frusta per evitare la formazione di grumi, fino a ottenere un composto molto fluido. Lasciamo riposare in frigo per un quarto d’ora.

	Scaldiamo una padella ampia leggermente unta, versiamo un mestolo scarso di pastella e roteiamo la padella per distribuirla in uno strato uniforme e sottile. Lasciamo cuocere finché i bordi cominceranno a sollevarsi, dopodiché voltiamo la crêpe e cuociamola per un altro minuto.

	Una volta cotta trasferiamola in un piatto e proseguiamo allo stesso modo fino a esaurimento della pastella.

	Puliamo il broccolo staccando le cime e pelando il gambo aiutandoci con un pelapatate.

	Sbollentiamo il broccolo per un minuto in acqua leggermente salata, scoliamolo e lasciamolo raffreddare.

	Tagliamo a fette le cime e il gambo e ripassiamoli in padella con un filo di olio fino a far formare una leggera crosticina. Togliamo dal fuoco, saliamo e lasciamo raffreddare.

	Versiamo nel frullatore il tofu tagliato a cubetti, il lievito alimentare, 2 cucchiai di olio e il sale. Frulliamo fino a ottenere una crema liscia (se necessario, aggiungiamo poca bevanda vegetale alla volta).

	Farciamo ora le nostre crespelle spalmando su metà della superficie la crema di tofu e aggiungendo i broccoli e le noci spezzettate. Ripieghiamole a metà e poi una seconda volta ottenendo dei triangoli.

	Disponiamo le crespelle in una pirofila da forno leggermente unta e versiamo sopra altra crema di tofu, gherigli di noci e un po’ di scorza di limone grattugiata.

	Cuociamo in forno statico a 200 °C per 15-20 minuti.
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GNOCCHI ALLA ROMANA

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Adoriamo questa cosa che i romani abbiano chiamato gnocchi dei dischetti da hockey, dei frisbee golosissimi e conditi di tutto punto. È molto nel nostro stile: una porzione abbondante come si deve: va benissimo la nouvelle cuisine, per carità, ma giusto come antipasto.


INGREDIENTI

x 4 persone

250 g di semolino

1 l di bevanda vegetale di mandorle

15 g di lievito alimentare

noce moscata q.b.

50 g di olio extravergine di oliva

sale e pepe

1 manciata di mandorle tostate (opzionale)

8-10 foglie di salvia




	In un pentolino versiamo il latte insieme alla noce moscata e una presa di sale e portiamo a bollore. Versiamo poi a pioggia il semolino e mescoliamo energicamente con una frusta per evitare la formazione di grumi. Proseguiamo la cottura sempre mescolando per pochi minuti, fino a ottenere un impasto denso che tenderà a staccarsi dai bordi del pentolino. Spegniamo il fuoco e aggiungiamo 20 g di olio. Quando sarà ben amalgamato uniamo anche il lievito disattivato, tenendone da parte un cucchiaio circa, aggiustiamo di sale e pepe e incorporiamo bene.

	Stendiamo il composto ottenuto in una teglia leggermente unta formando uno strato dello spessore di 1-2 cm e lasciamo raffreddare.

	Una volta freddo, ricaviamo delle forme circolari con un coppapasta di 4-6 cm di diametro, a seconda del gusto, e trasferiamole in una pirofila, leggermente unta, sovrapponendole tra loro.

	In un padellino scaldiamo il restante olio e friggiamo le foglie di salvia per un paio di minuti, finché risulteranno leggermente dorate.

	Spegniamo il fuoco, mettiamo la salvia a scolare su carta assorbente e versiamo nel padellino il cucchiaio di lievito disidratato tenuto precedentemente da parte e un pizzico di sale. Incorporiamo bene, spegniamo il fuoco e spennelliamo gli gnocchi con la salsa appena ottenuta.

	Cuociamo in forno statico a 180 °C per 15-20 minuti, ultimando la cottura con la funzione grill per gli ultimi 3 minuti.

	Serviamo caldi decorando con le foglioline di salvia fritta.




TIP

Se dovesse avanzare della cremina potremmo usarla per condire gli gnocchi prima di servire; per un tocco di sapore in più possiamo completare il piatto con della polvere di mandorle tostate.







NOODLE ORIENTALI

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Uno dei nostri piatti salvacena, salvapranzo, salvatutto. Ogni volta che pubblichiamo una storia sui nostri social con un piatto di noodle orientali seguono automaticamente centinaia di messaggi tutti uguali: ricetta? Ricetta? Ricettinaaa? Eccola qui, i vostri desideri sono stati esauditi!


INGREDIENTI

x 4 persone

350 g di noodle per ramen

50 g di germogli di soia

1 carota

1 zucchina

1 cipollotto

1 pezzetto di zenzero

3 cucchiai di salsa di soia

semi di sesamo q.b.

1 cucchiaino di olio di sesamo scuro




	Laviamo tutte le verdure, peliamo le carote e separiamo lo stelo del cipollotto dal bulbo. Affettiamo carota, zucchina e bulbo del cipollotto alla julienne. Tagliamo lo zenzero a fette sottili e dividiamole in listarelle. Tagliamo a rondelle oblique il cipollotto.

	Portiamo a bollore una pentola d’acqua, aggiungiamo i noodle, spegniamo il fuoco e lasciamo reidratare per il tempo indicato sulla confezione.

	Nel frattempo, scaldiamo 2 cucchiai di olio di semi in un wok o in una padella capiente, versiamo le verdure e facciamole saltare a fiamma viva per circa 3 minuti, finché inizieranno a dorarsi. Aggiungiamo i germogli di soia e lo zenzero e saltiamo per un altro minuto.

	Scoliamo i noodle e versiamoli in padella, aggiungiamo l’olio di sesamo e distribuiamo bene aiutandoci con una pinza così da ungere la pasta.

	Versiamo la salsa di soia lungo i bordi della padella per farla caramellare e saltiamo per qualche secondo ancora, giusto il tempo di amalgamare pasta, soia e verdure.

	Togliamo dal fuoco, versiamo nei piatti e serviamo con una generosa manciata di cipollotto verde e una pioggerellina di semi di sesamo.




PARLA COME MANGI

A ognuno il suo noodle.

Ne esistono di svariati tipi, partendo dai noodle bianchi che si trovano sia secchi che freschi (attenzione a non scegliere quelli all’uovo), passando per gli udon dalla consistenza scivolosa e spessa, preparati con farina integrale di grano, fino ad arrivare ai soba di grano saraceno e ai sottili somen realizzati con farina di frumento. E ancora spaghetti di riso, tagliatelle di riso, ramen, spaghetti di soia, shirataki... insomma: tantissime varietà con le quali sbizzarrirci.







PASTA E FAGIOLI

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Questo è il tipico esempio di piatto unico della cucina vegetale, grazie alla combinazione tra cereali e legumi. Certo, difficile convincerci a mangiare esclusivamente una pietanza durante un pasto, però se ci promettete un bis, forse forse… possiamo parlarne.


INGREDIENTI

x 4 persone

300 g di ditaloni rigati

480 g di fagioli borlotti precotti

1 l di brodo vegetale

1 scalogno

2 spicchi di aglio

4 foglioline di salvia

2 foglie di alloro

2 cucchiai di concentrato di pomodoro

olio extravergine di oliva

sale e pepe

pane bruschettato q.b. (opzionale)




	Sciacquiamo le foglie di salvia, sminuzziamole, trasferiamole in una ciotolina e versiamo 30 g di olio e un pizzico di sale. Mescoliamo e lasciamo riposare.

	Mettiamo i fagioli sotto acqua corrente e lasciamoli scolare per qualche minuto.

	Tritiamo lo scalogno e facciamolo soffriggere in un tegame con gli spicchi di aglio per 2-3 minuti.

	Aggiungiamo i fagioli, facciamoli rosolare per un paio di minuti, dopodiché aggiungiamo il concentrato di pomodoro e mescoliamo bene.

	Versiamo il brodo caldo insieme alle foglie di alloro, portiamo a bollore e facciamo sobbollire per una ventina di minuti.

	Trasferiamo un paio di mestoli di fagioli con un mestolo di brodo in un contenitore alto e frulliamo con un mixer a immersione.

	Versiamo la crema ottenuta nel tegame e mescoliamo bene.

	Aggiungiamo ora la pasta e facciamo cuocere per il tempo necessario indicato sulla confezione. Spegniamo il fuoco e lasciamo riposare per un paio di minuti.

	Versiamo abbondanti mestolate in piatti fondi completando con un giro di olio aromatizzato alla salvia.




TIP

Volendo, e noi vogliamo, possiamo accompagnare il piatto con un paio di fette di pane bruschettato strofinato con dell’aglio.
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PAZZANELLA

DIFFICOLTÀ: Facilueh




La panzanella è un gran classico di quando fuori ci sono duemila gradi all’ombra e il pane non fa in tempo a uscire dal negozio che è già asciutto e duro come un blocco di tufo. Questa versione però è sapientemente remixata dai Di Pazza, per creare un sapore nuovo che conquisterà ogni palato.


INGREDIENTI

x 4 persone

300 g di pane raffermo

200 g di pomodorini misti

120 g di ceci precotti

40 g di cipolla rossa dolce

30 g di olive taggiasche

15 g di capperi

1 spicchio di aglio

10 foglie di basilico

6 foglie di menta

2 cucchiai di aceto di mele

4 cucchiai di olio extravergine di oliva

pepe (opzionale)




	Spezzettiamo grossolanamente il pane e versiamolo in una ciotola. Aggiungiamo 400 ml di acqua, mescoliamo e mettiamo a riposare in frigo per 20-30 minuti.

	Intanto affettiamo i pomodorini, le olive, la cipolla, sminuzziamo l’aglio e i capperi.

	Sciacquiamo i ceci, sfogliamo e affettiamo sottilmente basilico e menta.

	Trascorso il tempo prendiamo la ciotola con il pane, strizziamolo gentilmente, versiamolo in una seconda ciotola e spezzettiamolo a mano.

	Aggiungiamo tutti gli ingredienti, una generosa presa di sale, una spolverata di pepe (se gradita), aceto e olio.

	Mescoliamo per benino e serviamo. Possiamo consumarla subito o lasciar riposare qualche ora per un risultato più gustoso e fresssco.
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INVOLTINI DI MELANZANE E PANE RAFFERMO

DIFFICOLTÀ: Facilueh




E niente, a noi piace tanto recuperare gli scarti e gli avanzi: dopo la Pazzanella anche in questo caso andiamo al salvataggio di blocchi marmorei attentatori di ponti e otturazioni dentali, panificati almeno quindici lune addietro, per trasformarli in un signor ripieno di tutto rispetto.


INGREDIENTI

x 4 persone

2 melanzane medie

4 pomodori secchi

700 ml di passata di pomodoro

120 g di pane raffermo

120 ml di bevanda vegetale non aromatizzata né zuccherata

30 g di pinoli tostati

1 cipolla

½ porro

1 spicchio di aglio

1 mazzetto di prezzemolo

4 cucchiai di olio extravergine di oliva

sale e pepe




	Affettiamo le melanzane per il lungo ricavando 12 fette dello spessore di mezzo centimetro e riduciamo a dadini tutti gli scarti. Affettiamo anche i porri, scubettiamo la cipolla, schiacciamo l’aglio e tagliamo i pomodori secchi.

	Tritiamo finemente anche il prezzemolo.

	Mettiamo aglio e porri in un tegame e stufiamoli per 5 minuti, aggiungendo un goccio d’acqua per velocizzare il processo. Togliamo dal fuoco e teniamo da parte.

	Nella stessa pentola soffriggiamo la cipolla a cubetti e la dadolata di melanzane. Facciamo appassire la cipolla e aggiungiamo la passata di pomodoro. Se necessario possiamo mitigare l’acidità della salsa con un cucchiaino raso di zucchero. Cuociamo per una decina di minuti, giusto il tempo di insaporire. Assaggiamo e aggiustiamo di sale e pepe: meglio restare un poco indietro di sale, dato che le melanzane risulteranno già saporite.

	Ungiamole su entrambi i lati e grigliamole 2 minuti per lato finché diventano morbide e flessibili.

	Sminuzziamo il pane raffermo ammorbidendolo con la bevanda vegetale. Deve risultare un impasto malleabile ma compatto: se necessario, aggiungiamo più latte.

	Uniamo 2 cucchiai di olio, i porri, i pomodori secchi sminuzzati, il prezzemolo tritato, i pinoli tostati e amalgamiamo il tutto. Correggiamo di sale se necessario.

	Componiamo ora i nostri involtini: farciamo ogni fetta nel lato più largo con un bel cucchiaio del nostro impasto. Poi arrotoliamo le fette con delicatezza, pressando leggermente l’impasto con la punta delle dita.

	Disponiamoli affiancati in una teglia con alla base un po’ del nostro sugo.

	Terminati gli involtini condiamo con il restante sugo e con un filo di olio e, se volete, con scaglie di formaggio vegetale.

	Inforniamo in forno statico a 180 °C per 15-20 minuti.




TIP

È avanzato del sugo? Eccellente!!! Possiamo conservarlo in frigo per condirci un bel piatto di pasta.
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BABAGANOUSH

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Avete presente quella crema marroncino-grigiastra, dal gusto intenso e che all’ultima cena in un ristorante mediorientale vi siete spalmati fin dietro le orecchie da quanto era buona, ignorando il cameriere che con gesti inconsulti cercava di indicarvi la piadina accanto alla ciotola? Ecco, è lei: scatenatevi!


INGREDIENTI

x 2 persone

2 melanzane

4 cucchiai di tahina

1 limone

2 spicchi di aglio

paprika affumicata q.b.

4 cucchiai di olio extravergine di oliva

2 cucchiaini di sale




	Puliamo bene le melanzane, incidiamole per il lungo con tagli profondi almeno un paio di centimetri, avvolgiamole in carta stagnola e cuociamole in forno statico a 180 °C per un’ora.

	Trascorsi questi 60 minuti, togliamo le melanzane dal forno, apriamo la carta stagnola e lasciamo raffreddare per una decina di minuti.

	Nel frattempo, schiacciamo l’aglio e spremiamo il succo del limone.

	Riprendiamo le melanzane, apriamole e asportiamo la polpa con l’aiuto di un cucchiaio. Servendoci di uno schiacciapatate, schiacciamo la polpa delle melanzane e trasferiamola in una ciotola. Aggiungiamo il succo del limone insieme all’aglio e mescoliamo; a seguire l’olio, la tahina, il sale e 2 cucchiaini di paprika. Mescoliamo e versiamo il tutto in una ciotola. Livelliamo bene, cospargiamo con abbondante paprika affumicata e copriamo con olio extravergine di oliva.

	Riponiamo in frigo per qualche ora così che si insaporisca per bene.




TIP

Questa crema di melanzane è già buona se assaporata subito, ma il giorno seguente, dopo una bella nottata in frigo, diventa spaziale. Se volete diffondere meglio il sapore della paprika potete affondare con uno stuzzicadenti in diversi punti, dopo averla cosparsa di paprika affumicata e olio, così che gli aromi penetrino bene nel cuore della salsa.

Per accelerare i tempi di preparazione possiamo anche cuocere le melanzane per 15-20 minuti in forno a microonde alla massima potenza, ricordandoci di inciderle così che cuociano uniformemente.




PARLA COME MANGI

Originaria del Libano e della Turchia, questa salsa ha varianti sparse un po’ in tutto il mondo. Esiste anche una versione che prevede l’uso di semi di melograno e yogurt greco. Perché non provarla? Per ottenere uno yogurt greco vegetale basterà mettere a colare dello yogurt di soia in un colino a maglia fitta rivestito con un tessuto di lino o uno strofinaccio pulito. Lasciatelo lì per una notte intera e otterrete uno yogurt compatto e denso, la versione vegetale dello yogurt greco.







FRISELLA ALLA GRECA

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Che voi direte: ma la frisella è un piatto tipicamente pugliese! E, invece, questa versione s’è presa il primo aereo low cost disponibile e s’è fatta un giro nelle terre greche, per tornare a casa con tutta una serie di souvenir che noi prontamente utilizzeremo per rivisitare il piatto. Che mica c’aveva tutta ‘sta voglia di starsene in spiaggia ad abbronzarsi…


INGREDIENTI

x 4 persone

8 friselle integrali

400 g di yogurt di soia senza zucchero

250 g di pomodorini ciliegino

2 cetrioli

2 spicchi di aglio

2 cucchiai di succo di limone

aneto fresco q.b.

olio extravergine di oliva

sale




	Puliamo i pomodorini, tagliuzziamoli e mettiamoli in una ciotola. Aggiungiamo un pizzico di sale e un giro di olio, mescoliamo e lasciamo riposare in frigo.

	Sbucciamo i cetrioli, teniamo da parte qualche fettina come decorazione e grattugiamo il resto. Mescoliamoli con un pizzico di sale, trasferiamoli in un colino e lasciamo scolare per una decina di minuti affinché perdano buona parte dell’acqua di vegetazione. Dopodiché schiacciamo delicatamente i cetrioli con un cucchiaio per eliminare i residui di acqua e versiamoli in una ciotola.

	Tritiamo l’aglio, privato dell’animella, e uniamolo ai cetrioli. Aggiungiamo il succo di limone, lo yogurt di soia, 2 cucchiai di olio e mescoliamo bene. Ecco pronto lo tzatziki. Se necessario, regoliamo di sale.

	Versiamo un po’ di acqua in una ciotola e immergiamo le friselle per una decina di secondi al massimo, poi scoliamole dall’acqua in eccesso e disponiamole nei piatti. Condiamole con un filo di olio e un pizzico di sale, qualche cucchiaio di tzatziki e i pomodorini. Completiamo decorando con le fettine di cetriolo e qualche ciuffetto di aneto.




TIP

Se preferiamo delle friselle più morbide possiamo prolungare il tempo di ammollo, viceversa basterà immergerle per pochi secondi o passarle velocemente sotto il rubinetto dal lato della mollica.
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FRITTURA DI CARCIOFI

DIFFICOLTÀ: Facilueh




È nato prima il carciofo o la frittura? Ma, soprattutto, vogliamo parlare dell’inutilità di queste domande? In fondo, a chi importa chi per primo si è affacciato su questo pianeta, l’importante è che queste due anime pure e immacolate si siano trovate sul loro cammino e abbiano deciso di unirsi. Evviva l’amore!


INGREDIENTI

x 4 persone

6 carciofi

80 g di farina tipo 1

150 ml di birra chiara fredda

succo di limone q.b.

250 g di olio di semi di arachidi o girasole

sale




	In una ciotola versiamo la farina insieme a mezzo cucchiaino di sale incorporandolo bene; aggiungiamo la birra fredda a filo, sempre mescolando così da sciogliere eventuali grumi. Riponiamo la ciotola in frigo per circa mezz’ora.

	Riempiamo una bacinella con acqua fredda e aggiungiamo qualche goccia di limone.

	Prendiamo i carciofi, tagliamo i gambi a due dita dal fiore, puliamoli con un pelapatate e tuffiamoli nella bacinella con acqua acidulata.

	Prendiamo ora i fiorelloni: tagliamo la parte appuntita e coriacea delle foglie e asportiamo quelle più esterne e dure fino a raggiungere le più verdi e tenere. Dividiamoli in quarti e togliamo la barbetta interna aiutandoci con uno spelucchino o con un cucchiaino da caffè. Tagliamoli ora a fettine spesse circa 3 mm e immergiamo anch’esse nell’acqua acidulata.

	Versiamo l’olio nel pentolino e portiamolo a temperatura di frittura, circa 170 °C (se avete un termometro... in alternativa, possiamo fare una prova con una bacchetta di legno, il manico di un mestolo, gli occhiali della suocera eccetera: se comincia a friggere della grossa abbassiamo la fiamma da vivace a moderata, sicuramente siamo a buon punto).

	Preleviamo i carciofini dall’acqua e asciughiamoli bene, dopodiché infariniamoli leggermente e tuffiamoli nella pastella, fredda di frigo.

	Con l’aiuto di una forchetta preleviamo le fette di carciofo, lasciamo colare la pastella in eccesso e tuffiamole nell’olio caldo, poche per volta, friggendo per un paio di minuti o fino alla doratura desiderata.

	Scoliamo le fette e adagiamole su della carta assorbente o in un colino per drenare l’olio in eccesso.

	Serviamo con una bella spruzzata di limone e un pizzico di sale.




TIP

Una pastella molto fredda, per via dello shock termico generato dal contatto con l’olio bollente, contribuirà a creare una panatura croccante e piacevolmente friabile, grazie anche alle bollicine presenti al suo interno. Se non gradita, la birra può essere sostituita in egual misura da acqua fredda.
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CAPONATINA

DIFFICOLTÀ: Beh, beh...




Prendiamo un giro di verdure di quelle buone, magari dall’ortolano di fiducia o presso una cascina aperta al pubblico. Cuociamole, aggiungendo sapori di ogni tipo, e otterremo un contorno semplice semplice ma di grande effetto, con tutto il profumo della Sicilia bedda.


INGREDIENTI

x 4 persone

2 melanzane

2 cipolle

1 costa di sedano

400 g di pomodori ramati

1 zucchina

2 cucchiai di capperi sotto sale

1 manciata di olive taggiasche

2 cucchiai di pinoli

2 cucchiai di concentrato di pomodoro

2 cucchiai di zucchero di canna

40 ml di aceto di vino bianco

olio di semi di girasole

olio extravergine di oliva

sale e pepe




	Sciacquiamo bene le melanzane, scubettiamole e trasferiamole in uno scolapasta. Cospargiamole di sale, mescoliamole e lasciamole asciugare per almeno un’ora.

	Puliamo il sedano rimuovendo foglie e filamenti e tagliamolo a cubetti.

	Puliamo le cipolle e facciamole a spicchi per ottenere dei petali.

	Tagliamo a metà i pomodori, rimuoviamo i semi e scubettiamo la polpa.

	Puliamo la zucchina, dividiamola in quarti per il lungo e tagliamoli a fettine di circa un centimetro.

	Sciacquiamo bene i capperi per rimuovere il sale di conserva.

	Mettiamo le melanzane sotto acqua corrente per rimuovere il sale in eccesso e asciughiamole con della carta assorbente o con un canovaccio pulito.

	Versiamo abbondante olio di semi in una padella ampia e friggiamo le melanzane per 3-4 minuti, dopodiché scoliamole e lasciamole riposare su carta assorbente.

	In un pentolino sbollentiamo i dadini di sedano per 5 minuti in acqua leggermente salata; rimuoviamoli poi con un colino a maglie metalliche e lasciamo scolare l’acqua in eccesso.

	Scaldiamo una padella con un filo di olio e facciamo appassire dolcemente i petali di cipolla con un pizzico di sale. Quando si saranno ammorbiditi uniamo i pinoli, le olive, le zucchine e i capperi e cuociamo a fiamma moderata per una decina di minuti, aggiungendo un paio di cucchiai di acqua per evitare che si brucino.

	A questo punto mettiamo anche le melanzane e il sedano e mescoliamo per distribuire bene gli ingredienti. Uniamo poi il concentrato di pomodoro, lo zucchero e l’aceto e lasciamo cuocere a fiamma viva per altri 3-4 minuti.

	Spegniamo il fuoco, trasferiamo la caponata in una ciotola e facciamo raffreddare a temperatura ambiente prima di riporla in frigo per qualche ora, così che i sapori si diffondano per bene.




TIP

Possiamo servire la caponata creando delle lasagnette monoporzione, alternandola con degli strati di pane carasau leggermente inumidito. Un piatto semplicissimo ma gustoso e di effetto.
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Capitolo 3

UNITED NATIONS OF NONNI




Attenzione attenzione: annunciazione annunciazione! Attraverso le pagine del libro che stringete tra le mani i sottoscritti Riccardo e Luca, insigniti del titolo di autori dei capitoli che avete finora letto, si fregiano della figura di promotori della seguente iniziativa: dichiarare immediatamente le nonne e i nonni di tutto il globo terracqueo Patrimonio Mondiale dall’Unesco. Anzi, a dirla tutta non capiamo proprio come nessuno ci abbia pensato prima.

L’Unesco è l’organizzazione delle Nazioni Unite per l’educazione, la scienza e la cultura. Questa specifica agenzia è stata creata con lo scopo di promuovere la pace internazionale e la prosperità dei popoli attraverso una serie di asset, tra cui l’istruzione, la scienza, la cultura, l’educazione e l’informazione. Ci si è giustamente resi conto che gli accordi economici e politici non sono sufficienti a garantire un equilibrato rapporto di convivenza dei vari Stati e così, attraverso la cultura, l’informazione e la collaborazione tra diverse nazioni, l’Unesco punta a diffondere nello spirito degli uomini la difesa della pace.

Ora, pensate alla parmigiana dei nonni.

No, davvero, non siamo impazziti: immaginatela con tutt voi stess .

Fate uno sforzo di visualizzazione mindfulness e riportate la mente a quella domenica di tanti anni fa, quando una tavola imbandita attorniata da parenti rumorosi e sguardi imbronciati ritrovava la serenità non appena la parmigiana usciva dal forno e marciava spedita verso il centro della tavola.

Ricordate? I segni del volto si distendevano, gli occhi si rilassavano socchiudendosi leggermente, i sorrisi sbocciavano sui volti dei commensali anche in pieno inverno. Non c’era screzio, lite familiare o diverbio che la parmigiana non potesse sopire. Alla prima forchettata tutte le attenzioni volgevano a quell’incredibile bouquet di sapori e profumi, al secondo morso neanche ci si ricordava più il motivo della contesa.

Avete capito dove vogliamo arrivare?

Okay, forse stiamo semplificando un po’ troppo, ma ci piace immaginare che quel tipo di amore nel nutrire la propria famiglia abbia il potere di riequilibrare tante situazioni anche al di fuori di essa.


“E CHE LA CULTURA GASTRONOMICA

DEI NOSTRI NONNI E IL RISPETTO PER

I PIATTI CHE CUCINANO PER NOI SIA UN

VALORE DA TRAMANDARE, SOPRATTUTTO

AI GIORNI NOSTRI.”



Del resto, viviamo in un’epoca in cui il pasto prêt-à-porter la fa da padrone, con buste di prodotti già pronti da buttare trenta secondi in acqua prima di servirli roventi e piangenti sulle nostre tavole, in cui vige la regola del pranzo con un panino al volo e adesso non ci vedo più dalla fame. E dai crampi, perché vi sfidiamo a mangiare in una ventina di minuti qualsiasi pietanza senza poi avvertire nello stomaco lo stesso effetto che vi provocherebbe un triplo giro senza sosta sul terrificante Oblivion di Gardaland.

Siamo sempre più di corsa, attaccati ai nostri smartphone come fossero una flebo di vitamine e soluzione salina, intenti a rispondere a mail di lavoro o ai trecento messaggi di Instagram a una velocità tale da fare invidia ai campionati di stenografia acrobatica. Sfrecciamo da una parte all’altra delle nostre città, con un’agenda fitta di impegni al punto da schedulare quante volte dobbiamo bere acqua durante la giornata o a che ora possiamo concederci una capatina alla toilette. Del resto, quell’acqua dovremmo pure rilasciarla, prima o poi.

E invece i nostri nonni ci hanno insegnato il valore delle cose fatte con calma, lentamente, con prodotti genuini e di stagione. E del prendersi il tempo necessario per far sì che tutto sia svolto come si deve: chi di noi non ha mai sentito o vissuto in prima persona epiche avventure a base di sveglie puntate alle sei della mattina, per preparare la pasta fresca a mano? O di ragù cucinati per ore, per lunghissime giornate, in cui il tempo si dilatava verso l’infinito e oltre, sfidando la palpebra che calava e il polso che minacciava di mollare e chiedere il prepensionamento da quanto tempo aveva passato a girare e girare e girare la salsa di pomodoro?

Nei ricordi di molti albergano tavolate conviviali imbandite di ogni bendidio: manicaretti sapientemente cucinati con tutto l’amore di questo mondo, dal gusto inconfondibile e talmente unico da permetterci di riconoscerlo a distanza di chilometri, a occhi bendati e pure con il peggior raffreddore della storia che obnubila i nostri sensi.

Quello è il profumo dei nostri ricordi più cari: associamo ai piatti mangiati ogni domenica un sentimento specifico, un senso di tenerezza e devozione, cura e rispetto per la propria famiglia che nessun cuoco al mondo potrà mai replicare.

Benissimo il chilometro zero, fantastica la produzione biologica, ottime le coltivazioni biodinamiche. Ma i nonni non si battono, mi spiace: ritentate, sarete più fortunati.

Personalmente abbiamo dei ricordi incredibili legati alla cucina tradizionale delle nostre famiglie, così diverse eppure molto simili su tutto quello che riguarda l’alimentazione. Riviviamo sulla nostra pelle come fosse ieri quei profumi incredibili che si spandevano ovunque, incuranti dei limiti che la fisica impone, arrivando a farci percepire l’inconfondibile aroma delle lasagne fin da tre numeri civici prima dell’abitazione.

E quando finalmente aprivamo la porta di casa ci ritrovavamo fisicamente immersi nel piatto principale, cercando di non scivolare tra valli di besciamella, pozzanghere di olio e montagne di ragù che minacciavano di crollarci addosso non appena mostravamo una leggera insicurezza nel passo.

Una versione casalinga della favola di Willy Wonka, con case dalle mura di polpettone, alberi dalle folte chiome di insalata russa e fiumi di cappelletti che sgorgavano da montagne di lasagne al sugo. I nostri occhi non si capacitavano di cotanta abbondanza, incapaci di trovare un appiglio su cui fermarsi e riposare prima della grande prova finale: onorare la tavola e i cuochi.

In queste occasioni si ha una sola certezza: il momento in cui ci si siede a tavola. Punto, fine delle sicurezze personali. Da lì in avanti, non si ha idea di quello che potrebbe accaderci, di cosa verrà presentato davanti ai nostri occhi, del numero di portate, della conta calorica di ogni singolo piatto e di quanto ricche potranno essere le pietanze.

Anni e anni di esperienza possono prepararci ad affrontare i più temuti manicaretti, ma neanche i giocatori più esperti con personaggi dai punti armatura impressionanti e con livelli di acrobatics alle stelle possono affrontare a cuor leggero il temutissimo mostro finale: il bis.

La difficoltà è tutta racchiusa nel superare indenni la prima domanda che ci viene posta. Attenzione, però, è una domanda a trabocchetto da cui non vi è uscita se non attraverso la trattativa, scendendo a patti con la controparte e trovando una mediazione. Prendete appunti perché da questo ne andrà della vostra digestione nelle successive giornate.

La domanda è: «Allora, ti è piaciuto?».

E in questo caso, consci dell’obiettivo ultimo dell’avversario, possiamo rispondere solo con entusiasmo e sfoderando il nostro miglior sorriso: «Certo, era tutto buonissimo!». Anche perché vogliamo vedervi a prendere il coraggio in mano e dichiarare a cuor leggero: «No, sai, era pessimo. Credo abbia più sapore la segatura condita con l’olio motore. Per non parlare poi della consistenza, sembrava di masticare le guglie del Duomo di Milano». Se sarete così temerari da rispondere in questo modo, ricordatevi di dividere equamente i vostri averi tra amici e parenti, prima di affrontare il giudizio universale.

Quindi, siamo al punto in cui avete spostato il vostro pedone verso il re, nel tentativo di arrivare a uno scacco matto in una mossa e chiudendo la partita con un complimento ai cuochi. Illusi, continuate a prendere appunti perché ora si fa difficile.

L’avversario incassa la mossa sperata e risponde con uno spostamento degno dei più grandi giocatori, quello più temuto, da cui non vi è via di fuga e che determina realmente la situazione di rischio per il vostro tavolo.

«Oh, bene! Allora, ne gradisci ancora?»

Eccola lì.

È arrivata la sciabolata finale.

Da qui si determina tutto.


“RISPONDERE «NO GRAZIE,

SONO PIENO» NON È UN’OPZIONE

ACCETTABILE, DATE RETTA A NOI.

QUESTA MOSSA PUÒ FUNZIONARE

CON GIOCATORI MENO ESPERTI,

ALLE PRIME ARMI, MA NON LA SI

FA AI NONNI.”



«Ah, quindi non ti è piaciuta… capisco.» Trac: fregati con il senso di colpa. Scacco matto. Chiusi nell’angolo della vergogna, incapaci di reagire se non con un «Ma no, certo, mi è piaciuta molto!» che viene letto dalla controparte come un’autorizzazione a sbadilare un secondo giro di primi che i più sontuosi banchetti matrimoniali se li sognano proprio. Quindi, questa opzione non è percorribile.

E, come potete immaginare, anche deglutire nervosamente e sibilare un timido «Sì, certo» non vi aiuterà di sicuro a limitare il boato di portate che vedrete nuovamente sfilare sotto i vostri occhi. Anzi, avrete dato il via libera a porzioni ancora più generose «visto che hai gradito tanto!».

Ve lo diciamo noi, esiste una sola possibilità. E manco tanto sicura, ma tentare non nuoce.

La risposta corretta è: «Sì, POCA, grazie».

A quel punto, avete dichiarato un limite specifico di capienza dell’autotreno, superato il quale non vi è modo di insistere se non spingendo a forza il cibo attraverso la vostra bocca. Ma non mettete in giro idee strane, non si sa mai.

Ecco fatto, siete scesi a compromessi, avete parato il colpo e incassato solo qualche punto ferita non troppo grave. E in caso di seconde porzioni che minacciano di essere troppo abbondanti, giocatevi il sempiterno jolly: «Poca, poca! Voglio tenere spazio per gli altri piatti».

Godetevi ora il bis con buona pace della diet culture che imperversa tossicamente nei nostri anni: per le nostre famiglie una pancia felice è una pancia piena. E va benissimo così, perché al di là delle battute e delle situazioni paradossali, tutto questo è quanto di più caro portiamo dentro il nostro universo chiamato vita. Quello da cui fatichiamo ad allontanarci e che difendiamo a spada tratta ogni volta che pronunciamo le fatidiche parole: «Nessuno cucina bene come loro».

Ed è proprio questo lo scoglio più difficile da affrontare: le ricette tradizionali della nostra famiglia, i sapori che non dimentichiamo, i piatti che hanno scandito la nostra infanzia.

Ma se allarghiamo di poco la visione di questo tesoro, ci possiamo accorgere che il concetto di “tradizionale familiare” è veramente molto soggettivo. Per ogni singola ricetta esistono centinaia di varianti; ogni regione, ogni città, ogni famiglia hanno ingredienti caratteristici e procedure differenti che variano in modo significativo il risultato finale di un piatto.

Basti pensare al ragù: quello bolognese prevede una cottura decisamente più rapida di quello napoletano; di paste al forno ne esistono almeno cento versioni e ogni famiglia ha la sua, con quel tocco particolare e quell’ingrediente segreto che rendono ogni singolo piatto unico. Ognuno prende una ricetta e apporta il valore aggiunto nascosto nel metodo di cottura alternativo, nella composizione del piatto o nella scelta degli ingredienti.

Spesso il mondo dell’alimentazione vegetale viene accusato di uccidere i piatti della tradizione dei nostri nonni. Eppure, gran parte di queste ricette nascono già vegetali, con ingredienti senza la presenza di derivati animali. La storia della cucina italiana è piena di esempi di pietanze a base completamente vegetale, molto frequenti in un passato in cui la carne era considerata un lusso e ci si doveva arrangiare con quelli che erano i prodotti della terra, molto più abbordabili e alla portata di tutti.

E per quei piatti che prevedono l’utilizzo di carne, pesce o latticini?

In questo capitolo troverete alcune versioni leggermente rivisitate, che preservano il gusto originale e sostituiscono con un piccolo tocco di magia alcuni ingredienti, proponendo la variante vegetale degli stessi. Vedrete che il sapore non ne risentirà minimamente, avvicinandosi moltissimo a quello della tradizione dei nostri nonni.

Ve le proponiamo con delicatezza, in punta di piedi e con il massimo rispetto per questo enorme bagaglio di tradizioni.

Anzi, considerate le prossime ricette come un vero grande omaggio alla loro cultura, nella quale la famiglia Di Pazza porta sulle vostre tavole tutto il gusto della tradizione, leggermente rivisitata con alcuni dei nostri ingredienti segreti. Che poi, tanto segreti non saranno più.

E se vi fa piacere, abbondate pure con le dosi.

Chissà che non ci scappi un bis.
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CANEDERLI IN BRODO

DIFFICOLTÀ: Beh, beh...




Ric ha “origini” trentine, ed è ben abituato a questo piatto in versione onnivora. Pur tuttavia, la sua controparte vegetale è ben degna di nota, anche grazie al formaggio vegetale che includeremo nella preparazione. Si dice che a ogni boccone Ric senta riecheggiare nella sua mente le voci di Clara e Heidi mentre discutono per aggiudicarsi l’ultima porzione.


INGREDIENTI

x 2 persone

200 g di pane raffermo

120 g di spinaci scongelati

100 g di formaggio vegetale affumicato

1 spicchio di aglio

2 l + 150 ml di brodo vegetale

½ scalogno

2 cucchiai di farina 0

1 cucchiaio di lievito alimentare

pangrattato q.b.

sale e pepe




	Spezzettiamo finemente il pane raffermo in tanti piccoli cubetti, poi trasferiamoli in una ciotola e aggiungiamo i 150 ml di brodo tiepido.

	Lavoriamo il pane per renderlo un composto morbido, poi aggiungiamo il formaggio vegetale a cubetti e gli spinaci spezzettati, la farina 0, il lievito alimentare, lo scalogno, l’aglio, sale e pepe: a questo punto lavoriamo ancora il composto fino a che sarà ben mescolato e omogeneo. Nel caso, regoliamo di brodo o di pangrattato per aggiustare la consistenza.

	Ora formiamo i nostri canederli, creando delle sferette della grandezza di una pallina da tennis. Mettiamoli in un piatto e lasciamoli riposare per qualche minuto.

	Portiamo a bollore il brodo, abbassiamo la fiamma in modo che le bolle siano al minimo e immergiamo lentamente i nostri canederli.

	Dopo 15 minuti circa di cottura saranno pronti per essere impiattati.




PARLA COME MANGI

I canederli sono sostanzialmente degli gnocconi di pane tipici delle cucine dell’Europa centrale e orientale. Il loro nome deriva dal tedesco Knödel, parola che indica proprio quel tipo di gnocchi tipici della zona tirolese. La ricetta classica prevede che vengano serviti in brodo, ma esistono una infinità di varianti ripassate successivamente nel burro. Se volete provarle, vi basterà seguire la ricetta per filo e per segno, per poi servirli omettendo il brodo e irrorandoli con margarina vegetale sciolta in un pentolino insieme a della salvia. Et voilà, la versione hardcore è servita. Knödel über alles!







MELANZANE ’MBUTTUNATE

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Avete mai abbottonato le melanzane? Se avete risposto di no, probabilmente le vostre origini non sono siciliane. In quella meravigliosa zona d’Italia è tutto un abbottonare senza sosta, per creare un piatto semplicissimo ma dal sapore travolgente!


INGREDIENTI

x 4-6 persone

8 melanzane tonde viola piccole

400 g di polpa di pomodoro

2 spicchi di aglio

menta fresca q.b.

olio extravergine di oliva

sale e pepe




	Laviamo bene le melanzane e priviamole del picciolo.

	Aiutandoci con un coltellino pratichiamo cinque incisioni verticali abbastanza profonde lungo i lati di ogni melanzana. Apriamo ogni fenditura e saliamola, poi mettiamo le melanzane in uno scolapasta e lasciamole riposare per un’ora affinché perdano un po’ di acqua di vegetazione. Laviamole bene per eliminare il sale residuo.

	Tagliamo gli spicchi di aglio a lamelle e poi a bastoncini, avvolgiamo ognuno in una foglia di menta e riempiamo le fenditure di tutte le melanzane.

	Rosoliamole per qualche minuto in una pentola con un giro di olio, poi aggiungiamo la polpa di pomodoro, una presa di sale, una macinata abbondante di pepe e lasciamo cuocere coperte a fiamma moderata per circa mezz’ora.

	Serviamo ben calde con una generosa cucchiaiata di pomodoro.




TIP

La ricetta originale prevede che ogni taglio sia riempito di pezzetti di caciocavallo. Noi lo abbiamo omesso, ma è possibile sostituire il caciocavallo con un formaggio vegano affumicato.







CAVATELLI CON I BROCCOLI

DIFFICOLTÀ: Beh, beh...




Non penserete di cavarvela semplicemente acquistando un pacchetto di cavatelli già pronti, vero? Ma manco per sogno: rimboccarsi le maniche e andar giù di gomiti per realizzare in casa i nostri cavatelli ai broccoli, partendo dalla pasta. Credeteci, un piccolo sforzo per un risultato che vi lascerà a bocca chiusa. E masticante.


INGREDIENTI

x 4 persone

PER I CAVATELLI:

100 g di farina 00

100 g di farina di semola rimacinata

1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

½ cucchiaino di sale

PER IL CONDIMENTO:

400 g di broccoli

8 pomodori secchi

2 spicchi di aglio

peperoncino q.b.




	Uniamo le due farine sul piano di lavoro e creiamo una fontana.

	Versiamo al centro l’olio, una presa di sale e un poco di acqua e cominciamo a impastare. Aggiungiamo 100 ml circa di acqua tiepida poco alla volta fino a ottenere un impasto liscio e omogeneo, che non si appiccica. Se dovesse strappare aggiungiamo ancora un goccio di acqua. Lavoriamolo per circa 10 minuti, dopodiché lasciamolo riposare per una ventina di minuti avvolto in pellicola per alimenti.

	Formiamo i nostri cavatelli prelevando un pezzetto di impasto e modellandolo a forma di serpentello, dello spessore di circa un centimetro.

	Dividiamolo con il tarocco in tanti gnocchetti larghi un centimetro, poi, con la punta di un coltello, appiattiamoli spostandoci velocemente così da ottenere dei dischetti avvolti su se stessi. Ottenuto un mucchietto abbondante di cavatelli infariniamoli leggermente, disponiamoli su una placca foderata di carta da forno o su un tagliere leggermente infarinato e lasciamo asciugare per un paio d’ore.

	Intanto puliamo i broccoletti, asportiamo il gambo e dividiamo il fiore in tante piccole cimette. Peliamo il gambo e realizziamone dei bastoncini che abbiano le stesse dimensioni delle cimette.

	Affettiamo l’aglio in pezzetti o lamelle e tritiamo grossolanamente i pomodori secchi.

	Sbollentiamo i broccoli in abbondante acqua leggermente salata per 5 minuti, o finché risulteranno teneri, dopodiché scoliamoli e teniamoli da parte.

	Cuociamo la pasta nella stessa acqua di bollitura dei broccoli per circa 7-8 minuti.

	Mentre la pasta cuoce rosoliamo l’aglio in una padella ampia insieme al pomodoro secco e a una punta di peperoncino. Dopo un paio di minuti aggiungiamo i broccoletti e lasciamo insaporire.

	Scoliamo la pasta, uniamola ai broccoli in padella con un goccio di acqua di cottura e saltiamo giusto il tempo di amalgamare il tutto.

	Serviamo ben calda.




TIP

Per mantenere i broccoli di un verde brillante possiamo immergerli in una ciotola di acqua fredda/ghiacciata dopo averli bolliti (procedura valida per tutte le verdure verdi).

Nell’impasto dei cavatelli, in questo caso, abbiamo messo anche la farina 00, per ottenere un risultato più malleabile. La versione tradizionale prevede la sola semola rimacinata, mantenendo un rapporto di acqua pari alla metà del peso della semola.







CICORIE E FAVE (FAE E FOGGHIE)

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Diciamocelo: a una prima occhiata non dareste un euro bucato a questo piatto. Ma basterà affondare il pane bruscato nella meravigliosa crema di fave, aggiungere qualche boccone di cicoria e assaggiare il tutto. Siete ancora su questo pianeta o state già volando nell’iperspazio del gusto? Nel caso, ci trovate a un passo dalla Luna.


INGREDIENTI

x 4 persone

400 g di cicorie fresche

350 g di fave secche

1 patata

8 fette di pane di grano duro

1 spicchio di aglio

olio extravergine di oliva

sale e pepe




	Sciacquiamo bene le fave e ammolliamole in abbondante acqua per almeno 8 ore.

	Peliamo una patata, tagliamola a dadini e versiamola in una pentola. Poi scoliamo le fave, aggiungiamole alla patata e copriamo con abbondante acqua. Versiamo in una pentola una presa di sale, copriamo con un coperchio e portiamo a bollore dolcemente, facendo sobbollire per almeno un’ora e mezza fino a renderle morbide e cremose, della consistenza di un purè. Se dovessero asciugarsi troppo possiamo aggiungere ulteriore acqua calda.

	Nel frattempo, puliamo le cicorie e dividiamole, togliendo la parte vicina alla radice. Sbollentiamole in acqua leggermente salata per circa 8 minuti, finché risulteranno tenere e morbide.

	Immergiamole in acqua fredda per qualche minuto: ci aiuterà a mantenere un bel colore verde acceso. Poi trasferiamole in un colapasta per far uscire l’acqua in eccesso.

	Scaldiamo una piastra e bruschettiamo le fette di pane fino a che risulteranno dorate e croccanti. Strofiniamole con lo spicchio di aglio e aggiungiamo un filo di olio e un pizzico di sale. Condiamo le cicorie con un goccio di olio e se necessario con sale e pepe.

	Aggiustiamo di sale anche il purè di fave e dividiamolo nei piatti.

	Disponiamoci sopra le cicorie, le fette di pane, un filo di olio a crudo e il gioco è fatto!







PASTA ALLA NORMA

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Ecco, già vi vediamo saltare sulla sedia. Al solo pensare di aver snaturato un piatto così iconico e delizioso vi si accartocciano le sopracciglia e la pelle delle mani si sta facendo a squame? Tranquilli tutti: questo piatto è sostanzialmente già vegano di suo. Basterà omettere un ingrediente, o sostituirlo con un valido prodotto vegetale, per continuare a goderne a pieni stomaci.


INGREDIENTI

x 4 persone

350 g di rigatoni integrali

1 melanzana grande

1 l di passata di pomodoro

1 spicchio di aglio

½ cucchiaino di zucchero di canna

6 foglie di basilico fresco

olio extravergine di oliva

sale e pepe




	Laviamo la melanzana e tagliamola a fette di un centimetro di spessore. Saliamo le fette e mettiamole in uno scolapasta, aggiungendo un peso bello consistente, come una ciotola piena d’acqua: questo toglierà un po’ del liquido amarognolo al loro interno. Lasciamole scolare per una ventina di minuti circa.

	Risciacquiamole bene, asciughiamole con della carta assorbente e tagliamole a cubetti.

	Friggiamole in padella con abbondante olio extravergine di oliva fin quando saranno ben dorate, dopodiché scoliamole e lasciamole riposare su un po’ di carta assorbente.

	Sminuzziamo l’aglio e rosoliamolo in padella per un paio di minuti, aggiungiamo quindi la passata di pomodoro, le foglie di basilico, una presa di sale, lo zucchero e una spolverata di pepe. Facciamo cuocere a fuoco dolce per 15-20 minuti, fino a quando la salsa comincerà a restringersi, divenendo più cremosa e consistente. A questo punto aggiungiamo le melanzane, diamo una bella mescolata, aggiustiamo di sale e pepe e spegniamo il fuoco.

	Cuociamo la pasta al dente. Scoliamola, incorporiamola al sugo e cuociamo per un altro minuto, mescolando bene.

	Serviamo con un giro di olio a crudo e una foglia di basilico fresco.




TIP

La ricetta tipica vuole che sia servita con una grattata abbondante di ricotta salata. E qui capite bene che ci casca un po’ l’asino: che poi, mica è chiaro perché debba cadere sempre lui, povero cristo… A ogni modo, in commercio si trovano alcuni interessantissimi sostituti del formaggio. Sono a base di frutta secca, estremamente saporiti e dal sapore molto vicino a quello originale.
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RISOTTO ALLA ZUCCA

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Sapevate che il risotto si può mantecare anche con dell’ottimo olio extravergine di oliva, senza andare a disturbare quei panetti di burro che tanto innocui paiono, ma poi ti arrivano delle bordate sui livelli di colesterolo che manco agli autoscontri? Bene, ora lo sapete: non cambia pressoché nulla. La cremosità sarà garantita e la salute vi ringrazierà.


INGREDIENTI

x 4 persone

300 g di riso carnaroli

500 g di zucca

1 cipolla dorata

1 rametto di rosmarino

1 rametto di maggiorana

1,5 l di brodo vegetale

olio extravergine di oliva

sale e pepe




	Laviamo bene la zucca, apriamola in due e priviamola dei semi e dei filamenti.

	Tagliamola in fette dello spessore di circa 3 cm, disponiamole in una teglia, condiamo con un filo di olio e cuociamo in forno statico a 180 °C per una mezz’oretta.

	Una volta raffreddate eliminiamo la buccia, riduciamo le fette in pezzi più piccoli e versiamo nel boccale di un mixer: frulliamo per bene, fino a ottenere una crema liscia e senza grumi.

	Tritiamo finemente la cipolla e soffriggiamola insieme alle erbe aromatiche. Quando sarà morbida, aggiungiamo il riso e tostiamolo per un paio di minuti, mescolando frequentemente per evitare che la cipolla bruci o si attacchi alla padella.

	Sfumiamo con del brodo vegetale ben caldo e lasciamo che venga assorbito dal riso. Allunghiamo con altro brodo, uniamo la crema di zucca e mescoliamo per bene.

	Proseguiamo la cottura del risotto aggiungendo un mestolo di brodo alla volta finché il riso sarà al dente. Ci vorranno circa 14 minuti.

	A questo punto verifichiamo la cremosità del nostro risotto: se necessario, aggiungiamo qualche cucchiaio di brodo per mantenerlo all’onda. Spegniamo il fuoco, mantechiamo il tutto con un giro di olio e lasciamo riposare per un paio di minuti.

	Serviamo il nostro risotto con una generosa grattata di pepe.




TIP

Un trucco per ottenere una buona tostatura del risotto senza bruciare la cipolla è quella di tostare il riso a secco per qualche minuto, soffriggendo la cipolla in un pentolino a parte. Una volta pronta, la aggiungeremo durante la cottura: otterremo così un chicco più consistente e un soffritto a regola d’arte, saporito e cremoso. Noi vi abbiamo avvisato!
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RIBOLLITA TOSCANA

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Boia dé, abbiamo stravolto la ribollita? Reggetevi alle sedie: la ribollita toscana originale è un piatto della tradizione completamente vegetale. Non ve lo aspettavate, nella patria della fiorentina e del lardo di Colonnata? E invece eccola qui, in tutta la sua magnificenza.


INGREDIENTI

x 4 persone

250 g di pane toscano

800 g di fagioli cannellini precotti

1 bietola

1 cavolo nero

½ cavolo verza

5 carote

4 patate

3 coste di sedano

2 pomodori ramati maturi

1 cucchiaio di concentrato di pomodoro

2 cipolle bianche

2 spicchi di aglio

timo q.b.

olio extravergine di oliva

sale e pepe




	Laviamo le verdure e tagliamole grossolanamente in tanti pezzetti delle stesse dimensioni, dividiamo le cipolle e affettiamole sottilmente. Sciacquiamo infine i fagioli e riduciamone due terzi in una purea, con l’aiuto di un minipimer.

	Stufiamo per qualche minuto la cipolla, fino a quando risulterà morbida e lucida. Teniamone da parte la metà e aggiungiamo in pentola i pomodori e il concentrato, cuocendo per una decina di minuti a fuoco vivace. Uniamo la purea di fagioli e i fagioli interi, diamo una bella mescolata e portiamo in padella le restanti verdure, insieme a una presa abbondante di sale, una generosa grattata di pepe, il timo e un litro di acqua.

	Portiamo a bollore e lasciamo cuocere dolcemente per circa 2 ore.

	Nel frattempo, tagliamo il pane a fette di circa un centimetro di spessore, poi bruschettiamolo in padella finché risulterà brunito e croccante. A questo punto strofiniamolo con l’aglio e disponiamolo sul fondo di una teglia.

	Una volta pronta la zuppa aggiustiamola di sale e pepe, poi lasciamola raffreddare: dovrà risultare molto brodosa e saporita.

	Versiamola quindi nella teglia, coprendo bene le fette di pane bruschettato. Ultimiamo il tutto distribuendo la restante cipolla stufata.

	Un ultimo giro in forno a 170 °C per 15 minuti: una volta pronta, serviamo la nostra ribollita ben calda con un filo di olio a crudo.
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POMODORI RIPIENI CON RISO

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Quante volte le nostre nonne ci hanno preparato questa pietanza, per deliziare le nostre estati romane? Come dite? Mai assaggiati? Be’, potete rimediare immediatamente: il procedimento è talmente semplice che può essere eseguito anche mentre ci si esibisce in un’arabesque sulle note del Lago dei cigni. Ma non è obbligatorio, ci mancherebbe.


INGREDIENTI

x 4 persone

8 pomodori ramati con picciolo

100 g di riso Roma

1 cucchiaino raso di origano secco

1 cucchiaino raso di basilico secco

2 cucchiai di olio extravergine di oliva

sale e pepe




	Tagliamo la calotta dei pomodori a circa un centimetro dal picciolo, dopodiché vuotiamo la polpa in una ciotola aiutandoci con un cucchiaino.

	Filtriamo la polpa pressandola attraverso un colino a maglia metallica, così da ottenere una passata fluida e senza semi. Aggiungiamo il riso e condiamo a piacere con pepe, sale, l’olio, l’origano e il basilico.

	Mescoliamo bene, saliamo leggermente l’interno dei pomodori e riempiamoli con il riso condito. Foderiamo una pirofila con carta da forno e disponiamo i pomodori coperti con le relative calottine. Versiamo un filo di olio su ognuno e inforniamo, cuocendo in modalità statica a 180 °C per circa 30-35 minuti.

	Serviamo tiepidi o freddi.
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ZEPPOLE CAMPANE

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Pensavate che le alghe fossero una prerogativa dei ristoranti giapponesi? Ricredetevi: questa ricetta tradizionale ne prevede l’uso abbondante, per creare delle palline fritte in cui c’è tutto il sapore del mare. Con buona pace del sushi.


INGREDIENTI

x 4 persone

300 g di farina

8 g di alghe wakame secche

12 g di lievito di birra fresco

1 cucchiaino di zucchero

olio di semi per frittura

sale




	In un bicchiere versiamo circa 100 ml di acqua tiepida. Uniamo lo zucchero, mescoliamo bene e aggiungiamo il lievito sbriciolandolo con le dita. Lasciamo riposare per una decina di minuti.

	In una tazza versiamo le alghe wakame e riempiamo con acqua fresca, lasciando reidratare per circa un quarto d’ora.

	In una ciotola versiamo la farina, aggiungiamo il lievitino e cominciamo a mescolare con una frusta, aggiungendo via via altri 200 ml di acqua tiepida.

	Scoliamo le alghe, sminuzziamole grossolanamente e aggiungiamole all’impasto insieme a un pizzico di sale.

	Amalgamiamo bene gli ingredienti, copriamo con un canovaccio e lasciamo riposare per 3-4 ore, l’impasto dovrà raddoppiare il suo volume.

	Versiamo abbondante olio in un tegame e portiamolo a temperatura di frittura (160-170 °C).

	Aiutandoci con un cucchiaio preleviamo un po’ di impasto e lasciamolo cadere dolcemente nell’olio. Attenzione a non cuocere troppe zeppole contemporaneamente per evitare che la temperatura si abbassi troppo.

	Cuociamo le zeppoline per 2-3 minuti, finché risulteranno ben dorate.

	Scoliamole su carta assorbente e serviamo.




TIP

Capita spesso di avere in casa il lievito di birra disidratato anziché quello fresco. Possiamo sostituirlo serenamente con l’unica accortezza di ridurre le quantità a un terzo. In questo caso per 12 g di lievito di birra fresco saranno sufficienti 4 g di lievito di birra disidratato.
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PASTICCIOTTI ALLE MELE

DIFFICOLTÀ: Beh, beh...




Ok, avete ragione: qui ci siamo presi una licenza poetica. Abbiamo trasformato il classico dolce leccese in una versione ripiena di golosissima mela. Ma non prendetela a male: è solo un’altra versione in cui questo dolce esprime il massimo del suo potenziale. Vi conquisterà al primo morso, credete a noi.


INGREDIENTI

x 12 pasticciotti

PER LA FROLLA:

350 g di farina tipo 1

150 g di farina integrale

200 g di zucchero di canna integrale (muscovado)

120 g di olio di girasole

10 g di lievito per dolci

1 cucchiaino di estratto di vaniglia

scorza grattugiata di ½ limone

PER LA FARCITURA:

4 mele Fuji

50 g di zucchero di cocco

1 cucchiaino di estratto di vaniglia

2 cucchiai di succo di limone




	Cominciamo dalla frolla: versiamo le farine in una ciotola capiente, uniamo lievito, zucchero e scorza di limone e mescoliamo per amalgamare bene.

	In un contenitore versiamo 140 ml di acqua fredda, l’olio e l’estratto di vaniglia. Diamo una mescolata e uniamo alle farine. Impastiamo brevemente, giusto il tempo di amalgamare gli ingredienti. Possiamo usare una forchetta per aiutarci così da scaldare l’impasto il meno possibile.

	Ottenuta una palletta friabile, avvolgiamola nella pellicola per alimenti e lasciamola riposare in frigo fino all’utilizzo, almeno 20 minuti.

	Passiamo al ripieno. Sbucciamo e affettiamo le mele, privandole del torsolo, dopodiché tagliamole a cubetti.

	Trasferiamo la dadolata in una pentola capiente e cuociamo a fiamma vivace per circa 5 minuti, finché le mele avranno rilasciato un po’ di liquido. Trasferiamone un terzo circa in una padella, attingendo da quelle in superficie.

	Nel pentolino aggiungiamo il succo di limone, lo zucchero di canna (meno un cucchiaio) e l’estratto di vaniglia e proseguiamo la cottura fino a far evaporare tutto il liquido.

	Intanto, nella padella saltiamo le mele rimaste insieme al cucchiaio di zucchero. Togliamo quando saranno dorate e lasciamo raffreddare.

	Frulliamo le mele nel pentolino con un mixer a immersione, aggiungiamo le mele caramellate e teniamo da parte.

	Recuperiamo la frolla dal frigo, appiattiamola usando il matterello e stendiamola allo spessore di circa 3 mm. Con un coppapasta del diametro di 8 cm ricaviamo 12 dischi. Ungiamo leggermente gli stampi per muffin e foderiamoli con i dischi di pasta frolla.

	Bucherelliamo per bene la pasta con i rebbi di una forchetta e riponiamo la teglia in frigo mentre proseguiamo.

	Compattiamo la restante frolla e stendiamola nuovamente per ricavarne altri 12 dischi del diametro degli stampini. Bucherelliamoli come fatto nel precedente passaggio.

	Riprendiamo la teglia, riempiamo la frolla con il composto di mele, bagniamo leggermente i bordi e chiudiamo con i dischi di pasta appena ottenuti, premendo bene i bordi con la forchetta.

	Cuociamo in forno ventilato a 170 °C per 10-15 minuti massimo, disponendo la teglia sul ripiano più basso del forno. Quando avranno cominciato a gonfiarsi e a dorare saranno pronti. Aspettiamo che si raffreddino prima di toglierli dagli stampi.

	Copriamo con zucchero a velo a piacere e serviamo.




TIP

Più la frolla resta fredda meglio cuocerà in forno, mantenendosi friabile e croccante. Attenzione quindi a non scaldarla troppo durante la lavorazione. Se necessario, riponiamo la teglia in frigo coperta da pellicola per alimenti per una decina di minuti prima di infornare.

Un occhio anche ai tempi di cottura: trascorsi i 10 minuti, se la frolla si sarà gonfiata abbastanza e risulterà leggermente dorata, di consistenza ancora leggermente morbida, andrà benissimo. Tenderà a irrigidirsi una volta lasciata raffreddare.
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Capitolo 4

SEMBRA PONGO MA NON È...




Chiudete gli occhi e immaginate la cosa più insapore, incolore e inodore che abbiate mai assaggiato. Qualcosa che alla consistenza ricordi una spugna per la doccia, il cui unico gusto al palato sia caratterizzato da una lieve nota acidula. Un alimento che vi riporti alla memoria quella volta in cui da bambini, per gioco, avete provato a dare un morso a una placchetta di polistirolo.

Ora aprite gli occhi.

A quale alimento avete pensato?

E perché proprio al tofu?

Lo ammettiamo, scrivere un capitolo di questo libro interamente dedicato al panetto biondo che fa impazzire il mondo ci ha messo decisamente in crisi. Del resto, la maggior parte delle persone onnivore che conosciamo considera il tofu al pari di un cantiere stradale: qualcosa cui girare intorno e lasciarsi alle spalle senza pensarci due volte.

Quello che si dice sul povero tofu rasenta spesso e volentieri il bullismo: chi lo definisce una schifezza intoccabile, chi tenta di limitare il proprio giudizio bollandolo come immangiabile, fino ad arrivare al disgusto più assoluto, non lo toccherei manco con un bastone, alla peggio lo uso per sostituire quella piastrella bianca in bagno che non riesco più a trovarla da nessuna parte, manco ai mercatini di Porta Portese.

Parlando di tofu con amici e parenti ci è capitato di assistere a reazioni spontanee degne del migliore attore di Hollywood. Volti che si accartocciavano in smorfie di dolore, bocche che si restringevano manco avessero masticato un limone crudo, mani che ondeggiavano a scacciare mosche illusorie e un ritmico: «No, no, no: per carità del Signore» da far invidia a tutti i mantra buddisti.

Signor , amicə, noi dobbiamo dirvelo.

Dal profondo del nostro cuore, davvero, non ce ne vogliate.

Non avete capito niente del tofu.

Lo so, è dura da accettare e molto probabilmente alcuni di voi avranno alzato gli occhi al cielo, pensando: “Ecco, mo’ sono arrivati questi due splendidoni, tronfi di sapere e di vegetalità, e stanno cercando di farci passare il tofu come una delle sette meraviglie del mondo”. Comprensibile, del resto noi per primi abbiamo sempre pensato le peggio cose del panetto fermentato a base di soia. Almeno fino a quando non abbiamo scoperto tutti i suoi segreti e le sue incredibili qualità.

Proviamo a conoscerlo meglio, che ne dite?


“INIZIAMO IL NOSTRO VIAGGIO

PASSANDO IN RASSEGNA LE DIVERSE

TIPOLOGIE E CONSISTENZE CHE

POPOLANO L’UNIVERSO TOFU.”



Parliamo di almeno una decina di variazioni sul tema, ognuna con le sue caratteristiche e adatta a determinate preparazioni.

Il tofu con la maggior quantità d’acqua è chiamato tofu vellutato, ha una consistenza cremosa e soffice e viene spesso venduto con il nome di silken tofu, proprio perché ricorda la morbidezza e la scivolosità della seta.

Di tutt’altra natura è il tofu morbido: leggermente più pressato per rilasciare la sua acqua, rimane tuttavia morbido (e chi l’avrebbe mai detto) ma leggermente più compatto. Si può trovare anche sotto il nome d’arte di soft tofu. Poco originale, ma efficace.

Prende invece più compattezza il tofu solido, per intenderci quello che toccandolo tende a sbriciolarsi e ricorda molto un trancio di formaggio primo sale stagionato. È il tofu che normalmente si può trovare nella grande distribuzione occidentale, quello più venduto e su cui la gente scarica maggiormente le proprie invettive. Di questa tipologia esistono tre varianti, tanto per complicarci ulteriormente l’esistenza: medium, firm ed extra firm. Questi nomi altro non vanno a indicare se non la compattezza del tofu stesso, nonché il quantitativo di acqua che troveremo al suo interno, determinata da una pressione più o meno maggiore in fase di produzione.

Quando proprio di acqua non ne resta manco più mezza goccia si parla di tofu secco, quella tipologia dove manco la bacchetta da rabdomante può fare il miracolo. È un tofu molto particolare, chiamato anche skin tofu. L’origine del nome crediamo abbia a che fare con il suo spessore ultrasottile, non tanto con una presunta carenza d’idratazione del suo creatore. Ma vai a sapere…

Ecco, già solo fermandoci qui siamo a sei diverse tipologie di tofu presenti sul mercato. Tanto per divertirci ancora un po’ potremmo citare alcune lavorazioni come il tofu affumicato oppure quello fermentato o ancora incroci particolari con altri ingredienti come i semi di canapa, da cui è nato nella italica Pianura Padana il meraviglioso hemp-fu. Ma davvero, non basterebbero le pagine dell’Enciclopedia della donna per andare così tanto nel dettaglio di ogni singola variante.

A questo punto proviamo a indovinare nuovamente a cosa state pensando. Probabilmente una cosa tipo: “Cuori belli, tesori cari, amori che non osano pronunciare il loro nome: tutto bellissimo, una vascata nell’universo del tofu che manco la domenica al parco con i cani. Questo però non mi cambia il sapore: possono esserci anche duemila tipi diversi di tofu, ma ’sto coso continua a sapere di mestizia e tristezza. Perché mai dovrei mangiarlo?”.

Be’, tanto per cominciare, perché fa benissimo.

È naturalmente privo di colesterolo e contiene pochissimi grassi saturi, essendo prodotto dalla fermentazione del latte di soia. Già solo per questo vince a mani basse su tantissimi alimenti di origine animale. Inoltre, è ricchissimo di potassio, ha la stessa quantità di proteine dei formaggi freschi ma a differenza di questi ultimi è povero di sodio.

Il tofu abbonda anche sul lato vitamine: nel nostro adorato panetto bianco troviamo quelle del gruppo A, B, C a danzar felici e gaudenti insieme ai loro amici Omega-3 e Omega-6. Una festa per la nostra salute senza il fastidio delle code all’ingresso e dei guardaroba intasati di giubbotti. Del resto, quattromila anni di storia dalla nascita di questo prodotto vorranno pur dire qualcosa, no?

Vi abbiamo almeno smosso un sopracciglio? Oppure siamo ancora immersi in elucubrazioni tipo: “Benissimo, sono delle grolle traboccanti salute, delle cornucopie di vitalità e benessere, delle cascate del Niagara per quanto riguarda vitamine e proteine e compagnia cantante. Ma, a questo punto, perché non prendersi un integratore ed evitare il supplizio, la tortura alimentare, la slavina dell’orrore che provo ogni volta che mastico del tofu?”.

Ok, abbiamo afferrato il concetto: è tutta una questione di sapore.

E avete pienamente ragione quando affermate che il tofu al naturale è in grado di conquistare solo gli amanti del genere. Ma è proprio questo il punto cruciale dove si snoda tutta la vicenda e i pareri invertono repentinamente la loro direzione: avete mai provato a utilizzarlo nella preparazione di piatti un gocciolino più elaborati del semplice “apri e gusta”?

Perché vi assicuriamo che con le mosse giuste vi troverete davanti una ricetta dai sapori incredibili, dalla consistenza senza eguali e con un parterre di valori nutrizionali che la fettina di carne je spiccia casa.

Il tofu è un ingrediente ultraversatile, capace di cambiare rapidamente consistenza e sapore a seconda della preparazione in cui viene reso protagonista. Si adatta a piatti di qualunque tipo, a suo agio come manco un camaleonte poggiato sopra un arcobaleno.


“NELLA SUA FORMA PIÙ MORBIDA È UN

PERFETTO ALLEATO PER LA CREAZIONE

DI FRULLATI, CREME, ZUPPE E SALSE,

MENTRE LA VERSIONE COMPATTA

ESPRIME IL MEGLIO DI SÉ QUANDO

VIENE FRITTA, BOLLITA, BRASATA O

GRIGLIATA.”



Ma soprattutto: il tofu è una spugna! Voi stessi l’avrete pensato, no? “Pare di mangiare la spugna della doccia!” Ecco, e qual è la caratteristica principale delle spugne, se non quella di assorbire voracemente i liquidi e trattenerli al loro interno?

Prendete un bel tocco di tofu e dopo averlo spremuto per bene della sua acqua, adagiatelo in un contenitore con una bella marinatura a base di olio di oliva, salsa di soia e qualche condimento a piacere come paprika affumicata, aglio in polvere, pepe rosa e coriandolo fresco. Poi lasciatelo amoreggiare con il liquido per una notte intera.

Il giorno dopo assaggiatene un pezzo e ditemi se non abbiamo ragione: altra storia, altro sapore rispetto a quello originale.

In questo il tofu è realmente magico, essendo in grado di assorbire al suo interno tutti i sapori, i sughi e le marinature senza alcuna fatica. Riuscite ad afferrarne il potenziale creativo davanti ai fornelli? Con la giusta preparazione e un po’ di esperimenti, il tofu prenderà il sapore che vorrete. Qualunque, senza alcun problema: dal più agrumato e fruttato a quello più denso e corposo, passando per sfumature affumicate, agrodolci e piccanti fino a quelle ultrapiccanti, affrontabili solo se sarete abbastanza coraggiosi da avventurarvi nella preparazione del temutissimo mapo tofu, una specie di lava liquida in grado di prendere a sberle in faccia pure Scoville e la sua scala.

Noi ci abbiamo provato una sola volta, e credeteci: ci è bastata.

Dopo la prima forchettata abbiamo sentito andare a fuoco tutti i tavoli accanto al nostro, mentre dalla cucina del ristorante una lingua di lava e fiamme si avvicinava minacciosa a noi bruciando qualunque cosa incontrasse nel suo cammino. Abbiamo tentato di domare l’incendio nelle nostre bocche con litrate di latte di cocco: niente da fare, oramai il danno era fatto.

Com’è possibile che un panettino così innocente, bianco e delicato possa trasformarsi in modo così radicale, tanto da assumere il ruolo di magma edibile e provocare allucinazioni a base di diavoli e fiamme alte sedici metri?

In realtà è piuttosto semplice, basta condire mezzo chilo di tofu con quattro cucchiai abbondanti di salsa doubanjiang, la micidiale preparazione cinese ultrapiccante a base di peperoncini rossi, fave e soia fermentati mischiata con generose dosi di aglio tritato e pepe di Sichuan. Si narra che l’inventore della ricetta avesse terminato la sua boccetta di nitroglicerina, altrimenti un paio di gocce avrebbero completato il quadretto esplosivo.

Non preoccupatevi: nelle pagine seguenti affronteremo preparazioni a base di tofu molto meno aggressive di questa. Provate a sperimentare con noi qualche variante, quella che stuzzica maggiormente la vostra curiosità: troverete ricette cinesi, italiane, rivisitazioni di grandi classici e qualche intingolo speciale e salsina per condire il vostro panetto bianco.

Come dite? Con la salsa son tutti bravi?

Ma scusateci tanto, cuori belli: come dice il nostro amico Zozzone Vegano, ma voi la pasta la mangiate liscia? O ci aggiungete un sugo?

Ecco, ce semo capiti.
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BOCCONCINI DI GAZPACHO CON MAIONESE AL BASILICO

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Abbassate quel sopracciglio, vi vediamo: sì, il gazpacho è una zuppa fredda, lo sappiamo bene. Eppure in questa versione si trasforma in spettacolari polpette da tuffare avidamente in una soffice maionese al basilico. Che vi dicevamo? Basta un po’ di fantasia, e un tocco di magia, e il gazpacho si trasforma. Parimpampù!


INGREDIENTI

x 30 polpette circa

200 g di firm tofu

3 pomodori ramati

1 cetriolo

1/3 di peperone rosso

½ cipolla rossa

1 cucchiaino di origano

½ cucchiaino di peperoncino

1 cucchiaino di sale fino

½ cucchiaino di pepe bianco

farina di ceci q.b.

olio di semi di girasole (o di mais)

PER LA MAIONESE:

6 foglie di basilico

½ limone

1 mazzetto di prezzemolo

50 ml di bevanda di soia senza zuccheri (fredda di frigo)

70 g di olio di semi

40 g di olio extravergine di oliva

¼ di cucchiaino di sale




	Cominciamo sciacquando bene le verdure.

	Tagliamo i pomodori in spicchi e priviamoli dei semi.

	Spuntiamo il cetriolo, peliamolo, apriamolo a metà e priviamolo dei semi aiutandoci con un cucchiaino.

	Preleviamo circa 100 g di peperone, pulendolo bene dai semi e dai filamenti bianchi.

	Prendiamo infine una cipolla rossa di medie dimensioni, puliamola e tagliamola a metà.

	Scubettiamo grossolanamente tutte le verdure e versiamole nel boccale di un mixer.

	Asciughiamo il tofu con della carta assorbente, tagliamolo a cubetti e aggiungiamolo alle verdure.

	Frulliamo gli ingredienti a impulsi fino a ottenere un composto pastoso ma grossolano. Trasferiamolo in una ciotola, pesiamolo e aggiungiamo l’equivalente di un quarto del peso ottenuto in farina di ceci.

	Uniamo le spezie e il sale e mescoliamo fino a distribuire bene tutti gli ingredienti, ottenendo un impasto morbido e appiccicoso.

	In un pentolino versiamo abbondante olio di semi e scaldiamolo fino alla temperatura di circa 170-180 °C.

	In un piatto fondo versiamo qualche cucchiaio di farina di ceci e cominciamo a preparare le polpette prelevando mezzo cucchiaio circa di impasto e arrotolandolo delicatamente con il palmo delle mani. Le polpette dovranno avere le dimensioni di una noce, non più di 30 g l’una. Non preoccupatevi se vi sembreranno troppo morbide.

	Ripassiamole nella farina di ceci e adagiamole su un piatto.

	Quando l’olio sarà sufficientemente caldo immergiamo le polpette, fino a un massimo di 5 per volta, e friggiamole per 4 minuti.

	Trascorso questo tempo rimuoviamole dall’olio e mettiamole a scolare su di un retino a maglia metallica o in un piatto foderato con carta assorbente. Procediamo così fino a esaurimento delle polpette.

	Mentre le lasciamo raffreddare prepariamo la maionese.

	In un boccale alto mescoliamo l’olio di semi (o mais) con l’olio d’oliva. Aggiungiamo le foglie del basilico e qualche fogliolina di prezzemolo fresco e frulliamo in modo da ridurre finemente le erbe. Uniamo il latte di soia freddo di frigo, il limone, il sale e frulliamo con movimenti dal basso verso l’alto fino a ottenere una crema setosa e compatta, basteranno pochi secondi. Stemperiamo con una spatola o con un cucchiaio per dare cremosità.

	Serviamo le polpette a temperatura ambiente accompagnandole con la maionese al basilico.




TIP

MAIONESE VEGETALE FACILE E VELOCE

Per ottenere in casa una maionese vegana rapida e gustosa basteranno pochissimi ingredienti:

110 ml di olio di semi di girasole

50 ml di latte di soia senza zuccheri

1 cucchiaino di sale

1-2 cucchiai di succo di limone

1 cucchiaino di senape

Versiamo in un boccale alto di olio, il latte di soia freddo di frigo e tutti gli altri ingredienti. Frulliamo con il frullatore a immersione compiendo movimenti dal basso verso l’alto. In pochi istanti otterremo una maionese densa e cremosa. Diamo poi una bella mescolata con una frusta o con una spatola ed ecco qua, la maionese è pronta per essere gustata!







CIOTOLA DI TOFU AGRODOLCE

DIFFICOLTÀ: Facilueh






Sfoderate le bacchette del servizio buono, che qui si fa sul serio: ecco a voi una di quelle ciotole da mangiare a duemila chilometri orari, portando il piatto vicino alla bocca e muovendosi a una velocità tale da sparare riso per tutta casa come nelle scene più iconiche dei nostri manga preferiti.


INGREDIENTI

x 4 persone

300 g di firm tofu

1 cipollotto

40 ml di salsa di soia

2 cucchiai di amido di mais

1 spicchio di aglio

1 cucchiaio di zucchero di canna

¼ di peperoncino in polvere

olio extravergine di oliva

1 cucchiaio di aceto di riso (o di mele o di vino bianco)




	Stendiamo un foglio di carta assorbente su un piatto piano, posizioniamo il tofu, copriamolo con altra carta assorbente e poniamo al di sopra un ulteriore piatto; lasciamo scolare il tofu per un quarto d’ora.

	Nel frattempo, separiamo gli steli verdi dal cipollotto e tagliamoli in diagonale a fettine sottili.

	In un pentolino uniamo 100 ml di acqua, la salsa di soia, lo zucchero e l’aceto e scaldiamo a fiamma dolce fino a sciogliere completamente lo zucchero.

	Schiacciamo l’aglio con lo strumento apposito o tritiamolo finemente e aggiungiamolo alla salsa ottenuta insieme al peperoncino. Mescoliamo bene e lasciamo raffreddare.

	Riprendiamo il tofu, asciughiamolo bene e tagliamolo a cubetti di circa un centimetro e mezzo.

	Versiamoli in una ciotola, aggiungiamo l’amido di mais e mescoliamo fino a ricoprire per bene tutti i cubetti.

	Scaldiamo un filo di olio in padella e facciamo rosolare il tofu a fiamma vivace finché risulterà ben dorato su tutti i lati.

	Aggiungiamo la salsa agrodolce e spadelliamo in modo che si addensi aderendo bene ai cubetti di tofu.

	Dividiamo in 4 ciotoline e cospargiamo con le scaglie di cipollotto.




TIP

Questo piatto si accompagna benissimo a del riso pilaf per una bowl semplice ma gustosa.







CROCCHETTE DI TOFU ALLA PIZZAIOLA

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Snack? Secondo piatto? Soluzione definitiva per far amare il tofu a chiunque? Non lo sappiamo con esattezza, ma questo piatto vi sorprenderà. Tutto merito dell’unione con il concentrato di pomodoro, che saprà donare alle crocchette un gusto unico e senza rivali.


INGREDIENTI

x 4 persone

200 g di firm tofu

100 g di pangrattato

½ cipolla rossa

2 cucchiai di concentrato di pomodoro

2 cucchiai di amido di mais

1 cucchiaino di capperi sotto sale

1 cucchiaio di origano essiccato

farina 0 q.b.

bevanda vegetale di soia (o altra bevanda a scelta) q.b.

olio extravergine di oliva

sale e pepe




	Tritiamo finemente la cipolla e soffriggiamola a fiamma bassissima con un filo di olio per una decina di minuti, fino a renderla bella cremosa. Se necessario, aggiungiamo un cucchiaio di acqua per facilitare la cottura.

	Nel mixer uniamo tofu, amido di mais, i capperi ben risciacquati, il concentrato di pomodoro, il soffritto di cipolla, una presa di sale e un pizzico di pepe.

	Frulliamo tutto a impulsi fino a ottenere un impasto compatto e malleabile. Assaggiamo e aggiustiamo di sale e pepe se necessario.

	Inumidiamo le mani, preleviamo un cucchiaio abbondante di impasto e formiamo delle polpette appiattendole leggermente.

	Versiamo separatamente in piatti fondi un po’ di farina, la bevanda vegetale e il pangrattato mescolato all’origano.

	Passiamo le crocchette a una a una nella farina, poi nel latte e infine nel pangrattato, ricoprendole per bene. Ripetiamo l’operazione per ottenere una panatura spessa.

	Friggiamo le crocchette per 3-4 minuti in un pentolino con abbondante olio caldissimo.

	Rimuoviamole con una schiumarola e poniamole su carta assorbente per scolare l’olio in eccesso.

	Saliamo leggermente e serviamo ben calde.







SCRAMBLED TOFU

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Pensate alla classica colazione americana: niente di più lontano dal mondo della cucina plant based, vero? E se vi dicessimo che è possibile replicare i sapori delle arcinote uova strapazzate partendo proprio dal tofu? Stessa consistenza, sapore pressoché identico e galline realmente felici: vinciamo tutti!


INGREDIENTI

x 4 persone

300 g di firm tofu

200 g di soft tofu

1 cipollotto

2 cucchiai di lievito alimentare

¼ di cucchiaino di curcuma

½ cucchiaino di aglio in polvere

olio di mais

½ cucchiaino sale kala namak

sale e pepe




	In una ciotola sbricioliamo il firm tofu a mano o aiutandoci con una forchetta.

	Versiamo nel mixer il soft tofu con un filo di olio di mais, un pizzico di sale, il lievito alimentare e frulliamo fino a ottenere una crema liscia e omogenea.

	Sminuzziamo il cipollotto e affettiamo gli steli a fettine oblique.

	Soffriggiamo il trito di cipollotto in padella per un paio di minuti.

	Aggiungiamo l’aglio, facciamo insaporire per un minuto finché si sprigiona il profumo e aggiungiamo il tofu sbriciolato.

	Stufiamo per 3-4 minuti a fiamma moderata, aggiungendo un paio di cucchiai di acqua, se necessario, dopodiché uniamo la curcuma e mescoliamo bene, facendo asciugare il composto.

	Aggiungiamo ora il tofu frullato e continuiamo a cuocere fin quando otterremo la cremosità tipica dell’uovo strapazzato. Insaporiamo con il sale kala namak, spegniamo il fuoco e mescoliamo bene.

	Aggiustiamo di sale, se necessario, e serviamo con una spolverata di pepe e una pioggia di gambo di cipollotto affettato.




TIP

Questa ricetta è perfetta per la classica colazione all’inglese, accompagnata con del pancarrè tostato e magari qualche salsiccetta vegetale.
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YAKI GYOZA

DIFFICOLTÀ: Beh, beh...




Il mondo si divide in due tipologie di persone: quelli che amano i ravioli cinesi e quelli che mentono sapendo di mentire. È praticamente impossibile non adorare i fagottini asiatici ripieni di verdure, rosolati su una piastra rovente e accompagnati dalla immancabile salsa di soia. E tu, da che parte stai?


INGREDIENTI

x 18-20 ravioli

400 g di farina 0

100 g di firm tofu

20 g di zenzero fresco

1/4 di cavolo cappuccio

1 cipollotto

1 cucchiaino raso di 5 spezie cinesi

1 spicchio di aglio

salsa di soia q.b.

olio di sesamo scuro

olio di sesamo chiaro

aceto di riso q.b.

sale e pepe

sake q.b. (opzionale)




	Cominciamo preparando l’impasto: in una ciotola versiamo la farina setacciata. Portiamo 120 ml di acqua a bollore in un pentolino e aggiungiamola alla farina.

	Mescoliamo bene con un leccapentola o con una forchetta, dopodiché trasferiamo il composto sul piano di lavoro e impastiamo per circa 10 minuti: dobbiamo ottenere un impasto liscio ed elastico. Formiamo una pallina e mettiamola a riposare per una mezz’ora in una ciotola coperta con un canovaccio pulito.

	Prendiamo il cavolo cappuccio e, aiutandoci con un pelapatate, ricaviamo delle striscioline sottili. Riuniamo le striscioline e riduciamole in piccoli pezzetti con l’aiuto di un coltello. Trasferiamo tutto in una ciotola.

	Prendiamo i cipollotti e asportiamo il gambo verde, che useremo più avanti. Tagliamo i cipollotti a metà e, come abbiamo fatto per il cavolo, affettiamoli prima a strisce sottili, poi tritiamole finemente e uniamole al cavolo.

	Sbricioliamo grossolanamente il tofu con le mani e uniamolo agli altri ingredienti.

	Grattugiamo lo zenzero e l’aglio e versiamo tutto nella ciotola con le altre verdure.

	Aggiungiamo 2 cucchiai di salsa di soia, 1 cucchiaio di sake (se gradito), un pizzico di sale, una grattata di pepe a piacere, le spezie cinesi, un goccio di olio di sesamo scuro e un cucchiaio di olio di sesamo chiaro. Mescoliamo bene il tutto.

	Tagliamo obliquamente gli steli del cipollotto a rondelle sottili, serviranno per dare freschezza al piatto e per decorare.

	Quando la pasta avrà finito di riposare stendiamola in una sfoglia molto sottile, di circa un millimetro, e ricaviamone 18-20 dischetti aiutandoci con un coppapasta di 10 cm di diametro e ricompattando gli scarti.

	Mettiamo nel centro di ogni dischetto un cucchiaino abbondante di ripieno, facendo attenzione a non sporcare i bordi. Richiudiamo i dischetti portando verso il centro i lembi. Si formeranno così tre lati. Premiamo tra loro i lembi così da ottenere dei ravioli di forma triangolare. Terminati i ravioli, passiamo alla cottura.

	Usiamo una padella dal fondo piatto che possa contenere metà o tutti i ravioli. Portiamola sul fuoco e versiamo abbondante olio di sesamo, abbastanza da ungere bene il fondo. Adagiamo i ravioli disponendoli a raggiera, molto ravvicinati tra loro, coprendo tutta la superficie della padella. Lasciamo friggere a fiamma alta per un paio di minuti.

	Quando avranno cominciato a dorarsi sul fondo versiamo mezzo bicchiere di acqua e chiudiamo con un coperchio, lasciando cuocere per 10 minuti a fiamma moderata.

	Scoperchiamo e lasciamo evaporare l’umidità residua, poi aggiungiamo nuovamente un filo di olio di sesamo e cuociamo ancora per un paio di minuti a fiamma alta per creare la classica crosticina.

	Trasferiamo su un piatto da portata e decoriamo con i dischetti di cipollotto verde.

	Accompagniamo con la salsina tipica che otterremo mescolando 4 cucchiai di salsa di soia, 2 cucchiai di aceto di riso e un cucchiaino di olio di sesamo.




TIP

Per una nota più profumata possiamo dare un tocco piccante alla salsina, aggiungendo una punta di peperoncino in polvere o sostituendo l’olio di sesamo scuro con una versione piccante dello stesso.







[image: ]




NUGGET DI TOFU

DIFFICOLTÀ: Facilueh




La particolarità di questi nugget di tofu? La panatura esterna, un mix di spezie e odori che richiama molto quella usata per impanare le alette di pollo che fanno impazzire il mondo. Non fateci far nomi, che se ci scopre il colonnello…


INGREDIENTI

x 4 persone

300 g di firm tofu

200 g di panko (o pangrattato)

150 g di farina

250 ml di bevanda vegetale di soia (senza zuccheri)

2 cucchiai di aceto di mele

1 cucchiaio di paprika

½ cucchiaino di timo secco

½ cucchiaino di basilico secco

½ cucchiaino di origano

½ cucchiaino di aglio in polvere

½ cucchiaino di zenzero in polvere

½ cucchiaio di pepe nero in polvere

½ cucchiaio di pepe bianco in polvere

½ cucchiaio di senape in polvere

olio di semi

1 cucchiaino di sale




	Riponiamo il tofu in congelatore per una notte. Il giorno dopo lasciamolo scongelare completamente, dopodiché premiamolo delicatamente per rimuovere l’acqua in eccesso e asciughiamolo con carta assorbente.

	Dividiamolo in bocconcini di circa 2x4 cm.

	Versiamo il latte vegetale in un piatto fondo, uniamo l’aceto di mele, mescoliamo bene e lasciamo riposare per una decina di minuti.

	Prendiamo altri due piatti fondi, in uno versiamo il panko e nell’altro mescoliamo bene tutte le spezie con il sale e la farina.

	Passiamo i bocconcini prima nel latticello, poi nel mix di farina e spezie, poi ancora nel latticello e infine nel panko.

	Scaldiamo abbondante olio di semi in una padella ampia e cuociamo i nugget di tofu 2-3 minuti per lato, finché risulteranno ben dorati. Scoliamoli e poniamoli su carta assorbente.

	Saliamo leggermente e serviamo ben caldi.




TIP

Questi nugget partono già bene così, ma per raggiungere l’apice della scala di gozzosità sarebbe bene intingerli in una maionese veg (vedi ricetta a pag. 175) o, sublime sublimità, in una buona salsa barbecue (vedi ricetta a pag. 229).
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SPIEDINI DI TOFU SATAY

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Se siete allergici alle arachidi, saltate a piè pari questa ricetta. Perché l’ingrediente principale, in accompagnamento al nostro tofu, è il burro di noccioline. Per tutti gli altri invece, benvenuti in questo trionfo di origini indonesiane, pronto a stupirvi con le sue note agrodolci e la sua setosità. Niente male, vero?


INGREDIENTI

x 4 persone

PER GLI SPIEDINI:

700 g di firm tofu

2 cipollotti

2 spicchi di aglio

1-2 cucchiai di zucchero di canna integrale

2 cucchiaini di curcuma

1 punta di cucchiaino di peperoncino

½ cucchiaino di sale

PER LA SALSA:

150 g di burro di arachidi salato

120 ml di latte di cocco in lattina

40 ml di salsa di soia

2 cucchiai di aceto di riso

½ cucchiaino di zenzero in polvere

1 cucchiaio di succo di lime

olio di semi




	Ammolliamo 12 spiedini di legno in acqua per circa un’ora.

	Versiamo nel boccale del mixer i cipollotti (tenendo da parte gli steli), l’aglio, la curcuma, il peperoncino, il sale, lo zucchero e frulliamo, aggiungendo poca acqua, se necessario, fino a ottenere una crema liscia.

	Tagliamo il tofu in cubetti dello spessore di circa 2 cm e trasferiamoli in un contenitore per alimenti. Aggiungiamo la marinatura appena ottenuta, mescoliamo bene e riponiamo in frigo per almeno 6 ore, girando di tanto in tanto.

	Quando il tofu sarà ben marinato, scoliamolo e teniamo da parte la marinatura.

	Affettiamo i gambi dei cipollotti e infilziamoli con gli spiedi, alternandoli con i cubetti di tofu marinato.

	Poco prima di cuocere gli spiedini prepariamo la salsa unendo in una ciotola il burro di arachidi, il latte di cocco, la salsa di soia, l’aceto, lo zenzero, il succo di lime e la marinatura. Mescoliamo bene e versiamo in una padella, cuocendo a fiamma moderata per farla addensare.

	In un’altra padella scaldiamo un filo di olio di semi e rosoliamo a fiamma vivace gli spiedini su tutti i lati finché risulteranno dorati e croccantini.

	Serviamo gli spiedini con una generosa colata di salsa satay.




TIP

Per questa ricetta preferiamo usare il burro di arachidi cremoso, ben amalgamato, ma, se desideriamo un po’ più di consistenza, possiamo usarlo anche nella sua versione grossolana.




PARLA COME MANGI

La salsa satay è una tipica salsa indonesiana, famosa in tutto il mondo e spesso protagonista di alcuni piatti proposti dai ristoranti thai sparsi per il globo. Viene creata partendo dalle arachidi tostate macinate, ma è possibile sostituirla degnamente con del burro di arachidi. “Le arachidi sono indonesiane?” vi starete chiedendo. Per nulla, sono state introdotte dai mercanti spagnoli nel XVI secolo, direttamente dal Messico. E, a quanto pare, son piaciute parecchio da quelle parti, fino a diventare un tipico ingrediente della cucina locale.
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RISOTTO CON CREMA DI FUNGHI E TOFU TARTUFATO

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Ma qui c’è della raffinatezza, qui c’è eleganza e gran pregio, qui si abbinano come niente fosse i funghi al tartufo, con una capatina di tofu a rendere il tutto più cremoso. Ma le vedete anche voi le lunghe tovaglie di lino, la posateria in argento, i bicchieri in cristallo di Boemia? Un piatto da gustare in abito da gran cerimonia, mica in jeans e maglietta…


INGREDIENTI

x 4 persone

400 g di riso carnaroli

50 g di soft tofu

30 g di funghi porcini secchi (o misto funghi)

2 cucchiai di lievito alimentare

½ cipolla bianca

1 spicchio di aglio

succo di ½ limone

1,5 l di brodo vegetale

½ bicchiere di vino bianco

olio extravergine di oliva

olio tartufato

sale e pepe




	Facciamo rinvenire i funghi in acqua calda per 30 minuti. Scoliamoli tenendo da parte l’acqua di ammollo.

	Tritiamo cipolla e aglio e spezzettiamo i funghi grossolanamente. Soffriggiamo il trito di cipolla e aglio in olio extravergine di oliva per circa 5 minuti. Aggiungiamo i funghi e rosoliamo per altri 5 minuti a fiamma bassissima.

	Versiamo il tutto in un boccale alto, aggiungiamo un mestolo di acqua di ammollo, un pizzico di sale e frulliamo con il frullatore a immersione.

	Nella padella tostiamo il riso a fiamma vivace per 3-4 minuti, sfumiamo con il vino bianco e aggiungiamo un mestolo di brodo insieme alla crema di funghi ottenuta.

	Proseguiamo con la cottura del risotto per il tempo necessario, aggiungendo un mestolo di brodo alla volta.

	Nel frattempo, frulliamo il tofu insieme al lievito alimentare, al succo di limone e qualche goccia di olio tartufato. Regoliamo di sale e pepe e teniamo da parte.

	Quando il riso risulterà cotto aggiungiamo un poco di brodo, se necessario, per averlo all’onda. Spegniamo il fuoco, mantechiamo con un cucchiaio di olio extravergine di oliva e lasciamo riposare per un paio di minuti.

	Versiamo nelle ciotole e completiamo distribuendo qualche cucchiaino di crema acidula di tofu.
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TOFU SALTATO CON FUNGHI E BAMBÙ

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Vi abbiamo già detto quanto ci mandi fuori di testa la cucina asiatica? Ecco, questo è un altro modo per ribadirlo. Saporitissimo tofu saltato insieme ai suoi due inseparabili amici, per un piatto classico che vi farà esclamare a pieni polmoni: «Maaadre!».


INGREDIENTI

x 4 persone

500 g di soft tofu

250 g di funghi cremini

130 g di bambù

1 gambo di cipollotto

1 cucchiaino di zenzero grattugiato

1 spicchio di aglio

2 cucchiai di salsa di soia

300 ml di brodo di funghi (o vegetale)

1 cucchiaio di amido di mais

olio di semi

1 cucchiaio di salsa di ostriche vegana (opzionale)




	Puliamo i funghi con carta assorbente, privandoli della radice. Affettiamo funghi e bambù a losanghe, il tofu a triangoli spessi un centimetro e il cipollotto a rondelle. Tritiamo lo zenzero e l’aglio.

	Mettiamo sul fuoco una padella ampia con abbondante acqua e, quando sarà abbastanza calda, immergiamo il tofu per 2-3 minuti, giusto il tempo che si gonfi leggermente. Togliamo dall’acqua con una schiumarola e teniamo da parte.

	Rimettiamo sul fuoco la padella con un filo di olio di semi e, quando avrà raggiunto la temperatura dell’asfalto di Milano in estate, facciamoci sfrigolare il tofu: circa 5 minuti per lato, fino a completa doratura. Teniamo da parte.

	Soffriggiamo aglio e zenzero e aggiungiamo i funghi, cuocendo per 2 minuti. Uniamo il bambù affettato e il brodo e cuociamo per una decina di minuti.

	Aggiungiamo il tofu, la salsa di soia e mezzo bicchiere di acqua, nella quale avremo sciolto l’amido. Lasciamo rapprendere il tutto per un paio di minuti e terminiamo la cottura con la salsa di ostriche (se gradita).

	Spegniamo e versiamo tutto in un abbondante piatto da portata, cospargendo con una pioggia di cipollotto verde.
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CREMA CIOCOPAZZA

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Il tofu per un dolce? Avete capito ben bene: qui lo usiamo per creare una crema da far saltare gli elastici delle mutande. Cioccolatosissima e aromatizzata all’arancia, con un tripudio di nocciole che a ogni morso farà vibrare tutte le finestre di casa. Pochissimi ingredienti, velocissimi passaggi, goduria immensa.


INGREDIENTI

x 4 persone

300 g di tofu vellutato (silken tofu)

200 g di cioccolato fondente 50%

80 g di nocciole

50 ml di latte di cocco

25 g di sciroppo d’agave (o dolcificante a scelta)

10 g di olio di mais

scorza di ½ arancia

sale

2 cucchiaini di estratto di vaniglia (opzionale)




	Versiamo nel mixer le nocciole e riduciamole in granella.

	Teniamo la granella da parte e frulliamo insieme tofu, sciroppo d’agave, latte di cocco, estratto di vaniglia (se vi piace) e un pizzico di sale. Frulliamo per 2-3 minuti alla massima velocità così da ottenere una crema liscia e priva di grumi.

	Sciogliamo a bagnomaria il cioccolato, aggiungiamo l’olio di mais e mescoliamo amalgamando bene.

	Versiamo in una ciotola la crema di tofu e uniamo il cioccolato poco alla volta, mescolando con una spatola o con un frullatore a immersione per ottenere una mousse più spumosa. Aggiungiamo le nocciole tritate, la scorza grattugiata dell’arancia, diamo un’ultima mescolata energica con la spatola e la nostra crema è pronta.




TIP

Il sale serve a esaltare il gusto del cioccolato: regoliamoci fino a ottenere il risultato desiderato. Per un profumo di agrumi più intenso possiamo aggiungere qualche cucchiaio di succo d’arancia. Questa crema si presta benissimo per farcire delle crêpe o come colazione semplice ed energetica accompagnata con della granola o ancora come ripieno per una crostata. Se lasciata in frigo assume la consistenza di una crema densa, simile a quella del gelato al bacio. In caso, possiamo spatolarla per qualche secondo aiutandoci con un cucchiaio per ammorbidirne la consistenza.
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Capitolo 5

UN FILM A TINTE FORTI




“Dove sono le telecamere?”

Quanti di noi si sono fatti questa domanda, davanti a giornate in cui tutto sembrava messo in fila come nella trama di un blockbuster hollywoodiano?

A noi capita spesso: giornate da sogno che sembrano uscite dalle virtuose penne di sceneggiatori romantici, o dalla trama fitta e oscura come nei più blasonati film gialli, fino ad arrivare a veri e propri film drammatici caratterizzati da temporali improvvisi, autobus che non passano, tragedie greche con i propri colleghi e pause pranzo che manco Dario Argento avrebbe potuto immaginare pietanze più horror di quelle del bar all’angolo dietro l’ufficio.

Eppure, vivere dentro un film è sempre stato il sogno di molti.

Poter solcare avventure al limite della immaginazione, navigare per mari caraibici a bordo di galeoni pirata, volteggiare in aria in compagnia di Campanellino puntando dritti verso l’Isola che non c’è, zompettare allegramente tra le vie di Paperopoli o essere salvati dalla fila al supermercato grazie al prode intervento del nostro principe azzurro.

Il sogno a occhi aperti è qualcosa che ci contraddistingue da che abbiamo mosso i primi passi su questo pianeta. Allora, perché non assecondare per una volta questo desiderio? Del resto, quale occasione migliore di un libro per provarci!

Vediamo, come potrebbe iniziare la nostra storia?

Magari con noi due a spasso per la città, in un futuro che assomiglia molto al nostro presente, dove il plot twist è dietro l’angolo e ti ribalta tutta la visione del mondo.

Immaginateci a passeggio, mano nella mano, senza nessuno che ci addita o fa commentini fuori luogo. Un film di fantascienza? Perché no, che fantascienza sia.

Passeggiando uno accanto all’altro, ci addentriamo per il parco della nostra città, godendoci ogni raggio di sole che questa meravigliosa giornata ci sta regalando.

Giusto qualche minuto e Ric già accusa la stanchezza. «C’è una panchina all’ombra, ci sediamo un minuto?» chiede con due occhioni alla gatto con gli stivali. «Va bene,» dice Luca «ma guarda che non è libera, c’è seduto un signore con un cappotto di pelle nera.» Il volto di Ric si trasforma in un grugno di sofferenza: «In pieno agosto? Madonna mia, sudo solo a vederlo...». Alla fine, cedendo alla stanchezza, Ric si avvicina alla panchina e si siede, raggiunto da Luca pochi secondi dopo.

«Adesso vi dico perché siete qui.»

Ric, colto alla sprovvista, sussulta vistosamente. Il tizio con il cappotto nero lungo fino alle caviglie sta attaccando bottone.

«Scusi, ce l’ha con noi?»

«Siete qui perché intuite qualcosa che non riuscite a spiegarvi.»

Ric alza un sopracciglio: «Come ad esempio? Di che diavolo sta parlando?».

«Non mi interrompere, che poi perdo il filo. È tutta la vita che avete la sensazione che qualcosa non quadra nel mondo.»

«Tipo la pizza con l’ananas?»

Morpheus strabuzza gli occhi: «Mo’ adesso spiegami che c’entra l’ananas».

«È esattamente la stessa domanda che mi faccio io» chiosa Ric.

Luca minimizza: «Perché hai dei preconcetti, non l’hai mai ordinata del resto».

«Vogliamo andare avanti a lungo con questa storia della pizza con l’ananas?» risponde infastidito Morpheus. «Il concetto che vorrei passarvi è un po’ lungo e se attacchiamo a disquisire su ogni singolo piatto che c’è lì fuori tiriamo la prossima alba nucleare.»

«Lo scusi, vada pure avanti» si affretta a dire Luca.

«È un chiodo fisso nel cervello, il vostro, da diventarci matti.»

Ric torna a pensare a quelle fette dolciastre affogate nel pomodoro su una base di farina cotta in forno e tutto sembra filare, ma sceglie di tenere la bocca chiusa.

«Voi sapete di che cosa sto parlando?» chiede Morpheus, poco prima di guardare Ric e bloccargli con un’occhiataccia la risposta che sta affiorando sulle sue labbra.

Luca deglutisce rumorosamente: «Di Matrix?».

«Quello è un film, Luca. Ma se vi fa comodo, chiamiamolo pure così.»

Ric inizia a preoccuparsi: «Ma di che si tratta, allora?».

«Lo avverti quando vai in un ristorante, durante le cene con gli amici, quando passi un’ora al supermercato tra un reparto e l’altro.»

Morpheus continua: «È il mondo che hai davanti agli occhi, del quale non riesci a percepire la verità».

Ric e Luca chiedono all’unisono: «Quale verità?».

«Che siete in una prigione, ragazzi» risponde Morpheus rassegnato.

«A me questo pare il Parco Sempione» fa notare Ric.

«Sì, certo, ora siamo in un parco… si chiama Sempione? Carino, è la prima volta che vengo qui.»

«Vero? Deve vedere che meraviglia i pomeriggi di primavera, quando iniziano a suonare al centro del parco e tutto intorno è un via vai di biciclette, bambini che corrono…»

«Ah, ma dai? Mi sa che ci tornerò allora…»

«Scusate se interrompo il vostro idillio bucolico» aggiunge Luca, infilandosi bruscamente nel discorso. «Possiamo lasciare le considerazioni turistiche sul parco all’Apt di Milano e tornare al cuore del discorso? Di che prigione stai parlando?»

«La prigione della vostra mente.»

Già immaginiamo i vostri occhi a fessuretta ripercorrere più volte quanto avete appena letto, tentando di calmare le frasi che si agitano senza controllo nel vostro cervello.

Dubbi come: “Ma di cosa stanno parlando?” oppure “Che c’entra adesso il Parco Sempione?” o anche “Farò ancora in tempo a restituire questo libro e a chiederne il rimborso?”.

Eppure, tutto questo ha un senso: scegliere di non andare oltre quello che ci hanno insegnato, non interrogarsi sulle conseguenze delle nostre abitudini, dare per scontato che “si è sempre fatto così, quindi va bene” piuttosto che affrontare domande scomode e verità raccapriccianti. In fondo, è un po’ come vivere in un film che ci raccontiamo ogni giorno, di cui noi stessi siamo registi e interpreti.


“LA VITA DI OGNUNO DI NOI È COSTELLATA

DI SCELTE, OGNI SINGOLO GESTO PORTA

DELLE CONSEGUENZE CHE IMPATTANO

SUL NOSTRO MONDO IN MODO POSITIVO O

NEGATIVO.”



Affrontare questi temi non è facile, perché ci mette nella condizione di poterci sentire fuori posto, di far uscire il nostro lato più fragile e sensibile. Non è una sensazione piacevole e in modo naturale tentiamo di allontanarla da noi, continuando con quello che ci fa stare bene e ci regala piacere e gioia.

Lo capiamo perfettamente: le nostre vite sono andate avanti in questo modo per lunghissimi anni, ignorando tutta una serie di verità che sceglievamo di non vedere per non uscire dalla nostra comfort zone. Poi, un bel giorno, il destino ci ha messo davanti a una scelta e noi abbiamo deciso di andare a fondo, cercando di dare un nome a tutte quelle sensazioni che provavamo dentro ogni qualvolta addentavamo voluttuosamente una bistecca o facevamo saltellare in delle ciotoline piene di salsa di soia tanti piccoli rotolini di riso e pesce crudo. Abbiamo deciso di cambiare la trama del nostro film.

Ah, già, il film! Continuiamo…

Morpheus tende le braccia e apre il palmo delle mani: «Pillola azzurra o pillola rossa?».

«Ma non ci sarebbe fucsia?» chiede Ric.

«Perché fucsia?»

«Mi trasmette allegria, e poi si abbina perfettamente con la mia maglietta.»

«Guarda che non è una seduta di armocromia» lo rimprovera Luca. «Credo ci stia dando una occasione.»

«Esattamente, Luca» risponde Morpheus. «Potete scegliere la azzurra e continuare a credere a quello che vorrete. Con la pillola rossa, invece, potrete vedere quant’è profonda la tana del bianconiglio.»

«In realtà, quelle che ha visto correre per il parco sono nutrie» interviene Ric.

«Insomma, basta: non ho tutta la giornata, tra mezz’ora apre una svendita di cappotti usati in ecopelle sui Navigli.»

«E come pensa di arrivare in mezz’ora dal centro di Milano? Volando?»

«L’idea era quella. Quindi: pillola azzurra o pillola rossa?»

E noi, ça va sans dire, abbiamo scelto la rossa.

O meglio, l’ha assunta solo Ric, ma Luca ne ha comunque assorbito gli effetti.

Va bene la comunione dei beni, ma qui si esagera.

A questo punto del capitolo, facciamo anche a voi la stessa domanda: pillola azzurra o pillola rossa?

Se scegliete la pillola azzurra, niente paura: è nel vostro diritto. Battete tre volte i tacchi rossi delle vostre scarpette e dirigetevi a pagina 215 del libro. Troverete tutte le ricette pronte ad aspettarvi. Se invece optate per la pillola rossa, buttatela giù accompagnata con del succo di frutta. Va bene tutto, ma non si capisce il motivo per cui non si possa stemperare un po’ quell’amaro che ti lascia in bocca. Con un poco di zucchero la pillola va giù, canticchiava gaiamente la nostra Mary Poppins, giusto? Ecco, noi saremo il vostro succo di frutta: vi promettiamo di andarci molto, molto leggeri.

Siamo sempre stati abituati a vedere bistecche, hamburger, salsicce, scatolette di tonno e più in generale tutto il mondo dell’alimentazione a base di carne – il pesce è da considerarsi a tutti gli effetti una tipologia di carne, esattamente come la fettina panata – come un modo per nutrirci e per soddisfare il nostro palato. Al supermercato scegliamo i tagli più belli, nei ristoranti cerchiamo il piatto più soddisfacente, ordiniamo dai delivery italiani i panini più ricchi e in generale consideriamo a tutti gli effetti la carne di cui ci nutriamo un alimento come un altro.


“MA QUESTO MONDO PORTA CON SÉ BEN

ALTRI ASPETTI CHE NON RIUSCIAMO

A DECODIFICARE GUARDANDO

SEMPLICEMENTE ALLE NOSTRE TAVOLE.”



Il punto forse più delicato tra tutti è quello che riguarda gli animali, la loro vita e il modo in cui vengono trattati prima di trasformarli in prodotti per il consumo alimentare. L’industria della carne è spesso responsabile di maltrattamenti e sofferenze indicibili per mucche, maiali, polli, pecore e altri tipi di animali da allevamento. Eppure, questi animali provano gioia e dolore, esattamente come cani e gatti, i nostri animali da compagnia. Ed esattamente come noi: se tirate un pugno in faccia al primo che passa per strada, difficilmente questo resterà lì immobile con un sorriso beato sul volto. Molto più probabilmente tenterà di scaraventarvi in un cestino dell’immondizia, ad andare bene.

Ma anche fingendo per un secondo che gli animali da allevamento passino la loro vita nella beatitudine più totale, saltellando di fiore in fiore e nutrendosi solo di erba, tisane rilassanti e musica ambient, all’interno di un enorme parco dove sbizzarrirsi tra montagne russe e giornate alle terme… alla fine dei conti, il triste epilogo è la loro morte.

Hai voglia a dire «hanno passato la loro vita felici e gaudenti»: se alla fine tiri il collo a una gallina o fai molto di peggio con quello delle mucche, a cosa è servito?

E non stiamo parlando di una o due galline, che sarà mai: si parla di più di un milione di animali uccisi nel mondo ogni ora. Riuscite a immaginare un milione di animali?


“NOI FACCIAMO FATICA, MA CI SPAVENTA

MOLTO PENSARE CHE UN MILIONE DI

VITE ABBANDONI QUESTO PIANETA ALLO

SCOCCARE DI OGNI ORA, AL SOLO SCOPO

DI SODDISFARE IL NOSTRO PALATO.”



Parlare del “palato” potrebbe far pensare che la carne non sia necessaria nella nostra alimentazione quotidiana. E in effetti, è proprio così: vivere senza non solo è possibile, ma è anche molto salutare. Tanto per cominciare, la carne è considerata un alimento cancerogeno se di tipo lavorato o rossa. Inoltre, gli alimenti di origine animale contengono naturalmente elementi come colesterolo e grassi saturi, non esattamente una passeggiatina per le nostre arterie e la nostra salute. Bilanciando una corretta dieta a base vegetale e integrando la sola vitamina B12 si può vivere una vita normalissima e senza ripercussioni sulla nostra salute. La riprova? I milioni di vegani nel mondo, noi per primi.

Ma la carne non impatta esclusivamente sulla nostra salute, bensì anche su quella del nostro pianeta. Qualche numero in velocità: quasi il venti per cento delle emissioni di gas serra sul pianeta e il cinquanta per cento del metano emesso sono di responsabilità degli allevamenti intensivi. Metano, esatto: parliamo di flatulenze. Ci può far ridere pensare ai peti delle mucche, ma provate a immaginare miliardi di animali che scorreggiano per un anno intero e la puzzetta in ascensore dei vostri dirimpettai vi sembrerà una inezia.

In aggiunta a questo mefistofelico quadretto, mettiamoci lo sfruttamento dei terreni: tra pascoli e terreni coltivati per il mangime animale stiamo sfruttando più del settanta per cento delle terre agricole del pianeta. Stiamo distruggendo il nostro pianeta per nutrire e allevare animali a scopo alimentare, i quali però producono solo il diciassette per cento del nostro fabbisogno calorico. Sarebbe più o meno come dire: «Ehi, abbattetemi questa quercia secolare che ho bisogno di un nuovo set di pomelli per la credenza della mia camera da letto». Solo a noi pare una fesseria senza capo né coda?

Potremmo andare avanti parlando dell’impatto degli allevamenti intensivi sull’acqua (un solo hamburger ha un’impronta idrica di oltre duemila litri), della ripercussione delle coltivazioni di soia sui terreni agricoli (oltre il settanta per cento della soia è utilizzata come mangime) fino ad arrivare allo spillover di virus che partono dagli animali e arrivano all’uomo.

Ma vi abbiamo promesso di andarci molto leggeri: consideratelo quindi un frenetico trailer di un film molto più intenso e duro da affrontare, ovvero Cosa siamo disposti a fare per soddisfare il nostro palato e il piacere del gusto. A Halloween, nei migliori cinema.

Eppure, il gusto non è più un problema. La ricerca e lo sviluppo di alternative alla carne hanno fatto passi da gigante, tanto da vincere un Oscar per i migliori effetti speciali. In commercio si trovano decine di alternative cruelty free che possono soddisfare ogni nostro desiderio. Perché il punto della questione non è legato al sapore della carne, ma a quel che si nasconde dietro il gusto. E a quello che siamo disposti a fare per soddisfarlo.

In una scena del film Matrix, Cypher afferma che l’ignoranza è un bene, addentando proprio una bistecca davanti all’agente Smith. Grazie a Dio, quello è solo un film e oggi possiamo scegliere di non ignorare i problemi relativi all’industria dei prodotti animali, pur continuando a portare sulle nostre tavole dei piatti dal sapore incredibilmente simile.

E se le idee vi mancano, nessun problema: ecco a voi un gran finale di ricette dal sapore incredibilmente simile a quello cui siamo abituati, che lasceranno tutti a bocca aperta.

E vissero tutti felici e contenti.

Ma, soprattutto, vivi.








TITOLI DI CODA

Se volete approfondire gli argomenti qui trattati

vi consigliamo di visitare le seguenti risorse:

Siti Internet

www.essereanimali.org

www.animalequality.it

Documentari

Cowspiracy

The Game Changers

Earthlings

Dominion

H.O.P.E.
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BRACIOLINE DI SEITAN

DIFFICOLTÀ: Maaadre!




Da buoni lombardi quali siamo, abbiamo sempre creduto che le braciole fossero delle parti di maiale con tanto di osso, buttate sulla griglia senza pietà. Ci sono voluti viaggi e viaggi nella nostra penisola per scoprire la verità su questa portata: qui vi proponiamo la versione più conosciuta, ma in chiave cruelty free.


INGREDIENTI

x 4 persone

450 g di seitan bianco (vedi ricetta a pag. 50)

150 g di pangrattato

120 g di formaggio affumicato vegetale

80 g di grattugiato vegetale

16 foglie di salvia

1 mazzetto di prezzemolo

1 spicchio di aglio

olio extravergine di oliva

sale

16 stuzzicadenti




	Per prima cosa, ammolliamo in acqua gli stuzzicadenti.

	In una ciotola o in un piatto fondo versiamo il pangrattato insieme al grattugiato vegetale, l’aglio sminuzzato, il prezzemolo tritato e mescoliamo bene. Aggiungiamo 1-2 cucchiai di olio, quanto basta per inumidirlo.

	Stendiamo il seitan tirandolo delicatamente, ottenendo un rettangolo di 40x50 cm. Dividiamolo in 4 strisce della stessa larghezza e ogni striscia ancora in 4, ottenendo in tutto 16 pezzi.

	Tendiamo ogni pezzo con le mani fino a ottenere una fettina sottile di 10x15 cm.

	Ripassiamo ogni fettina nel mix di pangrattato e poniamo verso uno dei lati corti la foglia di salvia e il tocchetto di formaggio vegetale.

	Ripieghiamo i lembi lunghi coprendo leggermente il formaggio e arrotoliamo la fettina ottenendo un involtino. Fermiamo il lembo finale con uno stuzzicadenti.

	Scaldiamo un giro di olio in una padella antiaderente e cuociamo le braciole per un paio di minuti su tutti i lati, fino a renderle ben dorate. Sfumiamo infine con un goccio di vino bianco, coprendo la padella con un coperchio.

	Mi raccomando, gustare caldi!




TIP

Al posto del pangrattato, possiamo tritare grossolanamente del pane raffermo oppure usare il panko, per avere un risultato più sfizioso e croccantino.

In commercio si trovano facilmente dei sostituti del grattugiato classico, alcuni ricordano il sapore del pecorino, perfetti per dare maggior sapore a questa ricetta.
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CHILI MESSICANO

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Gli intenditori di chili ancora se la litigano per capire se il nome del piatto comprenda la carne o meno: del resto, il termine chili identifica il peperoncino, giusto? Detto questo, qui c’è poco da litigare: la carne viene sostituita dal macinato vegetale, ma il livello di “lava pura” rimane invariato. E anche il sapore.


INGREDIENTI

x 4 persone

500 g di macinato vegetale

300 ml di polpa di pomodoro

240 g di fagioli neri precotti

1 cipolla rossa

2 spicchi di aglio

500 ml di brodo vegetale

2 cucchiai di salsa di soia

1 cucchiaio di zucchero di canna integrale

1 cucchiaio di cumino

½ cucchiaino di peperoncino in polvere (o a piacere)

olio extravergine di oliva

pepe




	Tritiamo grossolanamente la cipolla e facciamola soffriggere in un tegame con un giro abbondante di olio caldo e l’aglio tritato.

	Dopo 5 minuti, aggiungiamo il macinato vegetale e rosoliamo a fiamma moderata spezzettandolo con il mestolo. Quando risulterà brunito, uniamo lo zucchero, il cumino, il pepe, il peperoncino e mescoliamo bene.

	Aggiungiamo la polpa di pomodoro e tre quarti del brodo, in cui avremo disciolto precedentemente la salsa di soia. Portiamo la fiamma al minimo e, non appena arriva a bollore, copriamo con il coperchio. Lasciamo sobbollire per almeno un’ora, finché il sugo si sarà ridotto per buona parte, ma mantenendosi cremoso.

	Aggiungiamo i fagioli neri e proseguiamo la cottura, sempre coperto, per altri 15 minuti circa, o fin quando la salsa risulterà sgranata, cremosa e consistente. Se necessario, regoliamoci con il brodo avanzato.

	Come per il ragù classico, questa salsa acquista gusto con il riposo. Lasciamola raffreddare del tutto, così che i sapori si amalgamino per bene.

	Possiamo riscaldarla all’occorrenza ed è meravigliosa per farcire taco, burrito, tortilla o da mangiare con i classici nachos di mais, magari accompagnati da peperoncini jalapeno.




TIP

Il termine chili identifica non solo il nome di questa pietanza ma anche una varietà specifica di peperoncino. Per avvicinarci il più possibile all’esperienza, anche aromatica, possiamo sostituire il peperoncino in polvere con un peperoncino piccante fresco macinato… o svariati, a seconda del grado di sfida desiderato.

In sostituzione al macinato vegetale, possiamo utilizzare del seitan sminuzzato o passato nel frullatore, oppure del tempeh macinato grossolanamente o del granulare di soia, precedentemente reidratato e speziato a dovere. Nel caso specifico, possiamo usare la ricettina delle polpette a pag. 224 come ottima base di partenza.

Esistono in commercio prodotti che sostituiscono il dado vegetale granulare. Si trovano in piccoli barattoli e hanno la consistenza del caramello. Riproducono quasi alla perfezione il sapore del brodo classico e si possono usare in sostituzione alla salsa di soia per creare piatti a prova di onnivoro!
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POLPETTE AL SUGO

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Vi eravate oramai rassegnati? Avevate abbandonato ogni speranza, o voi che sfogliate? E invece, eccole qui: le polpette al sugo, un classico della cucina italiana che non poteva mancare nel nostro primo libro di ricette. Tranquilli, qui si va a colpo sicuro: questa versione richiama in modo pressoché identico il sapore delle polpette “come si facevano una volta”. Senza farle “come una volta”, per continuare a gustarci questa delizia e non torcere un pelo a nessun animale.


INGREDIENTI

x 4 persone

50 g di granulare di soia

150 g di mollica di pane fresco

1 l di passata di pomodoro

100 ml di brodo vegetale

1 scalogno

½ bicchiere di vino rosso

50 ml di bevanda vegetale

1 spicchio di aglio

1 ciuffo di prezzemolo fresco

1 cucchiaino di concentrato di pomodoro

1 cucchiaio di salsa di soia

olio extravergine di oliva

sale e pepe




	In una ciotola, versiamo il granulare di soia insieme al brodo vegetale caldo e lasciamo reidratare per circa 20 minuti.

	Nel frattempo, sminuzziamo finemente lo scalogno e il prezzemolo e sbricioliamo la mollica di pane.

	In una padella soffriggiamo lo scalogno per 5 minuti. Strizziamo delicatamente il granulare di soia per eliminare i liquidi in eccesso e trasferiamolo nella padella. Rosoliamolo per 5 minuti a fiamma viva, mescolandolo frequentemente. Sfumiamo con il vino rosso, aggiungiamo il concentrato di pomodoro e la salsa di soia e rosoliamo ancora per qualche minuto, per asciugare tutti i liquidi.

	Trasferiamo il macinato in una ciotola, aggiungiamo la mollica di pane, sale e pepe a piacere, il prezzemolo tritato e mescoliamo aggiungendo poco alla volta la bevanda vegetale. Otterremo un impasto granuloso ma compatto.

	Prendiamo un cucchiaio di impasto e formiamo delle piccole sfere con le mani.

	Scaldiamo un filo di olio in padella e cuociamo le polpette per 10 minuti a fiamma vivace, finché risulteranno ben dorate su tutti i lati.

	Nella padella precedente intanto scaldiamo un filo di olio e rosoliamo l’aglio schiacciato.

	Aggiungiamo la passata di pomodoro e un cucchiaino di zucchero di canna e mescoliamo bene, raccogliendo il fondo di cottura. Lasciamo restringere per 5 minuti, dopodiché aggiustiamo di sale e pepe, aggiungiamo le polpette e cuociamole per circa 15 minuti chiudendo con il coperchio. Giriamole a metà cottura affinché si insaporiscano bene.

	Serviamo ben calde accompagnate con il sughetto e un filo di olio a crudo.
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CURRYWURST

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Due cose conquistarono Luca nella sua prima gita a Berlino: la città e i currywurst. Ma, al tempo, nessuno dei due era vegano e la capitale tedesca offriva poche alternative per chi sceglieva un’alimentazione a base vegetale. Oggi tutto è cambiato, sulle nostre tavole e nella nostra città del cuore: ecco quindi il nostro amato wusterone al curry, in una versione che tutti potranno apprezzare. Sehr gut!


INGREDIENTI

x 4 persone

4 wurstel vegetali (8 se piccini)

200 g di ketchup

200 ml di passata di pomodoro

1 cipolla dorata

2 cucchiai di curry

2 cucchiaini di paprika dolce

1 cucchiaino di zucchero di canna

¼ di cucchiaino di cumino in polvere

olio extravergine di oliva

sale




	Portiamo a bollore una pentola con abbondante acqua.

	Tritiamo la cipolla e facciamola appassire per qualche minuto in un pentolino con un giro di olio e un pizzico di sale. Aggiungiamo le spezie, mescoliamo e lasciamo tostare finché sentiremo sprigionarsi l’aroma. Uniamo la passata di pomodoro, il ketchup e lo zucchero e lasciamo ridurre per una decina di minuti. Aggiustiamo di sale e teniamo in caldo.

	Bolliamo i wurstel per 5 minuti, dopodiché grigliamoli fino a renderli ben abbrustoliti. Riduciamoli a pezzettoni con taglio obliquo e cospargiamoli con la salsa ben calda.
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BIG PAZZA CON SALSA BBQ E CIPOLLA CARAMELLATA

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Dietro a questo nome, lungo quanto il Brooklyn Bridge, si nasconde una delle nostre tipiche gozzate alimentari: un hamburgerone di quelli che restano nella memoria, sul quale si narrano imprese epiche e leggende memorabili. Si dice che qualcuno stia raccogliendo firme per chiamare una piazza del suo paese con questo nome, il problema sarebbe poi inserirla in un navigatore senza commettere errori…


INGREDIENTI

x 4 panozzi

4 panini da hamburger con sesamo

4 hamburger vegetali (o 450 g di macinato vegetale)

4 fette di cheddar vegetale

4 foglie di insalata iceberg

cetriolini sottaceto q.b.

senape piccante q.b.

PER LA CIPOLLA CARAMELLATA:

2 cipolle rosse di media grandezza

2 cucchiai di zucchero di canna integrale (muscovado)

1 cucchiaio di aceto balsamico

olio extravergine di oliva

sale e pepe

PER LA SALSA BBQ:

120 ml di salsa di pomodoro

25 g di zucchero di cocco

1 cucchiaio di aceto di mele

1 cucchiaio di salsa di soia

½ cucchiaino di paprika affumicata

½ cucchiaino di aglio in polvere

1 presa di sale fino

½ cucchiaino di fumo liquido (opzionale)




	Cominciamo preparando la salsa barbecue: versiamo tutti gli ingredienti in un pentolino e portiamo lentamente a bollore. Lasciamo restringere la salsa circa a metà del suo volume, dopodiché assaggiamo, regoliamo eventualmente di sale e lasciamo raffreddare.

	Prepariamo in anticipo anche la cipolla caramellata, così da averla già pronta da inserire nel panino al momento giusto: affettiamo le cipolle a fette dello spessore di 3-4 mm e trasferiamole in una padella ampia insieme a un giro di olio e una presa di sale.

	Stufiamo a fiamma dolce per circa 5 minuti, poi aggiungiamo a pioggia lo zucchero di canna insieme a 2 cucchiai di acqua, alziamo la fiamma e proseguiamo la cottura per altri 10 minuti. Aggiungiamo infine l’aceto balsamico e lasciamo sfumare per un paio di minuti. Aggiustiamo di sale e pepe, trasferiamo in una ciotola e lasciamo raffreddare a temperatura ambiente.

	Passiamo ora al resto degli ingredienti. Affettiamo a rondelle i cetriolini, tagliandoli in obliquo, e puliamo e asciughiamo le foglie di lattuga.

	Scaldiamo la griglia su fiamma alta, tagliamo i panini a metà e abbrustoliamo leggermente la parte interna.

	Grigliamo gli hamburger per circa 8 minuti, girandoli a metà cottura. A 2 minuti dalla fine, adagiamo le fette di cheddar vegetale sugli hamburger, versiamo un goccio d’acqua nel centro della griglia e copriamo con un coperchio.

	Componiamo ora il nostro panino. Sporchiamo le fette di pane con un cucchiaino di senape piccante. Sistemiamo 2-3 fettine di cetriolo sulla fetta superiore, approfittando della senape per tenerle ancorate. Poniamo sulla fetta inferiore di pane l’insalata, poi l’hamburger, abbondante salsa BBQ, le cipolle caramellate e copriamo con l’altra fetta di pane.

	Buona gozzata!!




TIP

Se non abbiamo possibilità di reperire il fumo liquido o semplicemente preferiamo ometterlo, possiamo raddoppiare la dose di paprika per accentuare la nota affumicata tipica di questa salsa.

Lo zucchero di cocco ha un sapore molto intenso che ricorda il caramello, pur mantenendo un indice glicemico molto basso; se non si riesce a trovare è possibile sostituirlo con pari quantità di zucchero di canna integrale.




PARLA COME MANGI

Se desideriamo degli hamburger più sottili rispetto a quelli in commercio, più adatti a farcire questo genere di panini, possiamo sostituire quelli già pronti acquistando del macinato vegetale. Basterà usare un coppapasta del diametro del pane (di solito più largo rispetto agli hamburger che si trovano in commercio), e dare forma ai nostri hamburger premendo all’interno circa 110 g di macinato. Verrà più sottile e avremo anche la possibilità di aromatizzarlo a piacimento mescolando al macinato spezie e condimenti vari. Per evitare di romperli o deformarli mentre li portiamo sulla griglia, conviene formarli su dei foglietti di carta da forno così da poterli ribaltare direttamente sulla piastra.
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POLLO AL CURRY CON RISO BASMATI

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Noi vi avvisiamo: il primo che si azzarda anche solo a pensare “Non potete chiamarlo pollo se non è vero pollo” finirà direttamente nel girone degli hater di Instagram. No, perché davvero, non diteci che qualcuno ha creduto fossimo impazziti, pensando davvero si stesse parlando di pollo su un libro di ricette vegetali. Grazie a Dio, nel 2023, il mondo offre svariate alternative di pollo vegetale: perché non approfittarne?


INGREDIENTI

x 4 persone

400 g di straccetti di pollo vegetale

200 g di riso basmati

125 g di yogurt di soia

100 g di farina tipo 1

500 ml di bevanda vegetale di soia

1 cipolla dorata

2 cucchiai di curry

3 semi di cardamomo

olio extravergine di oliva

sale e pepe




	In una ciotola versiamo il riso basmati e laviamolo riempiendo d’acqua e smuovendolo con le dita affinché rilasci l’amido in eccesso; ripetiamo per 2-3 volte finché avrà perso gran parte dell’amido, dopodiché scoliamolo e lasciamolo asciugare per qualche minuto.

	Nel frattempo, sminuzziamo molto finemente la cipolla e trasferiamola in un pentolino con 2 cucchiai di olio extravergine di oliva e un pizzico di sale. Accendiamo il fuoco e facciamo appassire dolcemente per una decina di minuti.

	Riprendiamo il riso, versiamolo in un tegame e facciamolo tostare per 3-4 minuti a fiamma vivace. Aggiungiamo 250 ml di acqua, i semi di cardamomo leggermente schiacciati, una presa di sale e copriamo con un coperchio. Dalla ripresa del bollore abbassiamo la fiamma al minimo e lasciamo sobbollire per 10 minuti.

	Trascorso questo tempo, spegniamo il fuoco e lasciamo cuocere a vapore per altri 10 minuti, quindi sgraniamolo con l’aiuto di un mestolo di legno e versiamolo su un piatto ampio o in una teglia per farlo raffreddare.

	Intanto, in una ciotola uniamo la farina e il curry, mescolandoli per bene. Versiamoci gli straccetti di fake pollo e mischiamoli alla farina ricoprendoli molto bene.

	Poniamo sul fuoco una padella ampia e versiamoci un bel giro di olio. Quando sarà caldo, rosoliamo i chunk appena infarinati, rigirandoli spesso, finché risulteranno ben dorati.

	Aggiungiamo il latte, lo yogurt e il soffrittino di cipolla e lasciamo cuocere, mescolando di tanto in tanto, fino a quando i liquidi si addenseranno formando una bella cremina.

	Aggiustiamo di sale e pepe e serviamo caldo su un letto di riso basmati profumato con semi di cardamomo.
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RISOTTO ZAFFERANO E SALSICCIA

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Vi abbiamo già raccontato della nostra passione sfrenata per i risotti? Durante i mesi più freddi sforniamo risotti che manco nelle cucine del Dottor Scotti, la nostra dispensa si trasforma in un enorme silos dedicato a questo cereale e almeno un paio di volte alla settimana si porta a tavola un piatto a esso dedicato. E, da buoni milanesi, lo zafferano non poteva mancare in una delle nostre ricette.


INGREDIENTI

x 4 persone

320 g di riso carnaroli

220 g di hamburger vegetali

1 scalogno

3 cucchiai di lievito alimentare

1 bustina di zafferano

2 l di brodo vegetale

½ bicchiere di vino bianco

olio extravergine di oliva

sale e pepe




	Sminuzziamo finemente lo scalogno e tritiamo gli hamburger.

	In una padella ampia scaldiamo 2 cucchiai di olio e soffriggiamo a fiamma dolce lo scalogno per 3-4 minuti. Aggiungiamo il macinato vegetale e rosoliamo mescolando per 5 minuti, finché avrà preso colore. Uniamo il riso e tostiamolo per un paio di minuti, sempre mescolando, dopodiché sfumiamo con il vino bianco.

	Quando l’odore di alcol sarà svanito aggiungiamo un mestolo di brodo alla volta e portiamo a cottura il riso, cuocendo per circa 14 minuti e mescolando delicatamente.

	A 2 minuti dal termine della cottura, in un bicchiere uniamo un poco di brodo e lo zafferano. Mescoliamo e versiamo sul risotto.

	Al termine della cottura spegniamo il fuoco, aggiungiamo il lievito alimentare e un cucchiaio di olio per mantecare.

	Aggiustiamo di sale e pepe e lasciamo riposare per un paio di minuti prima di servire.




TIP

Per ottenere un risotto cremoso è necessario mescolarlo con delicatezza ma costantemente, per disperdere nel brodo l’amido contenuto nel riso.

Si dice che un risotto è all’onda quando al termine della cottura è abbastanza fluido da formare le classiche onde se muoviamo la padella. Con questo trucchetto, una volta mantecato e lasciato riposare, si otterrà una cremosità perfetta.







SCALOPPINE CREMOSE DI SEITAN AI FUNGHI

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Ci sono ingredienti che ci sono entrati nel cuore, oltre che nello stomaco. Uno di questi è il fungo: ne andiamo letteralmente pazzi. Quando scatta la stagione dei funghi rischiamo regolarmente l’indigestione: fritti, in umido, trifolati, accompagnati a piatti più elaborati come in queste scaloppine… e niente, ci è tornata la voglia solo a scriverne.


INGREDIENTI

x 4 persone

400 g di seitan a fette

300 g di champignon o funghi misti

250 ml di brodo vegetale

100 g di anacardi

2 cucchiai di lievito alimentare

farina 0 q.b.

1/3 di bicchiere di vino bianco

1 spicchio di aglio

1 ciuffo di prezzemolo fresco

olio extravergine di oliva

sale e pepe




	Mettiamo in ammollo gli anacardi per una mezz’oretta in acqua calda o facciamoli bollire per una decina di minuti. Scoliamoli e lasciamoli raffreddare.

	Puliamo i funghi rimuovendo la base del gambo, se presente, ed eliminando i residui di torba con un panno leggermente inumidito. Tagliamoli in pezzi più piccoli, o in fette nel caso degli champignon.

	Scaldiamo un filo di olio in padella e rosoliamo lo spicchio di aglio schiacciato per un paio di minuti. Aggiungiamo i funghi insieme a un pizzico di sale e cuociamo a fiamma moderata per una decina di minuti. Spegniamo il fuoco e lasciamo riposare.

	Trasferiamo gli anacardi nel frullatore insieme al brodo vegetale e al lievito alimentare e frulliamo fino a ottenere una crema liscia.

	Ripassiamo le fette di seitan nella farina e rosoliamole in padella con un filo di olio fino alla completa doratura di entrambi i lati. Sfumiamo con il vino bianco e facciamo evaporare bene.

	Poniamo la crema di anacardi nella padella con i funghi, mescoliamo e aggiustiamo di sale e pepe, poi versiamo il tutto sul seitan sfumato. Lasciamo insaporire per qualche minuto, giusto il tempo di far addensare leggermente la crema, e serviamo ben caldi con una spolverata di prezzemolo tritato.




TIP

Possiamo usare come base il seitan preparato in casa. Con la ricetta a pag. 47 si possono ottenere circa 8-10 fettine, ma il numero varierà a seconda delle dimensioni che vorremo ottenere. Basterà prelevare una parte dell’impasto, circa 50-60 g, e stenderlo con un matterello, dando la classica forma della scaloppina. Possiamo poi modificare il procedimento della ricetta delle scaloppine adagiando le fettine ottenute direttamente in padella, sommergendole con abbondante brodo vegetale e stufandole per una ventina di minuti, coprendo con coperchio. A questo scopo, conviene preparare almeno mezzo litro di brodo in più per poterne aggiungere all’occorrenza. Una volta cotte, possiamo sfumarle con il vino bianco e procedere come da ricetta.
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YAKITORI

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Ecco che torna il pollo, in versione orientale. Ed ecco quindi che il nostro sostituto vegetale, che pare pollo ma non lo è, rientra trionfale dalla porta principale. Infilzato su degli spiedini dal sapore asiatico, accompagnato per mano da cipollotti e funghi shiitake, cosa si può volere di più da un piatto? Un viaggio in business class per l’Oriente? Nel caso, noi non ci tiriamo indietro.


INGREDIENTI

x 4 persone

160 g di straccetti di pollo vegetale

16 funghi shiitake disidratati

3 cipollotti bianchi giovani

150 ml di mirin

150 ml di salsa tamari

100 ml di sake

20 g di zucchero di canna

4 g di amido di mais




	Immergiamo 16 spiedini di legno in acqua per un’ora.

	Rinveniamo i funghi shiitake immergendoli in una bacinella con abbondante acqua calda, lasciandoli in ammollo coperti per almeno 60 minuti. Scoliamoli tenendo da parte 100 ml dell’acqua di ammollo.

	In una pentola uniamo il sake e il mirin e scaldiamo a fiamma moderata. Quando comincerà a bollire aggiungiamo lo zucchero, la salsa tamari e tre quarti dell’acqua di ammollo dei funghi. Riportiamo a bollore mescolando per far amalgamare bene tutti gli ingredienti, poi abbassiamo la fiamma e facciamo sobbollire per circa mezz’ora.

	Stemperiamo l’amido di mais nella restante acqua dei funghi, aggiungiamola al resto e continuiamo a cuocere per almeno altri 15 minuti o fino a ottenere una salsa densa e lucida. Togliamo dal fuoco e lasciamola raffreddare.

	Dividiamo il gambo dei cipollotti ottenendo dei pezzi lunghi quanto i funghi e dividiamo questi ultimi a metà.

	Componiamo i nostri spiedini infilzando in sequenza mezzo shiitake, chunk di pollo, cipollotto, pollo, cipollotto, pollo e concludendo con un’altra metà di fungo.

	Grigliamo gli spiedini 3 minuti per lato, spennelliamoli con la salsa yakitori, scottiamoli brevemente per caramellare la salsa e serviamo.
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ZUCCHINE RIPIENE

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Non servono sempre dei complicati giri di mestolo o dei virtuosismi alimentari degni delle chitarre di Ottmar Liebert per sfornare un piatto di sicuro successo. A volte, qualche zucchina e del macinato vegetale sono sufficienti per creare delle piccole barchette cariche cariche di sapore e leggerezza.


INGREDIENTI

x 4 persone

4 zucchine di medie dimensioni

150 g di macinato vegetale (o di hamburger vegetali)

8 pomodori secchi sott’olio

1 spicchio di aglio

4 cucchiai di lievito alimentare

50 g di pangrattato

olio extravergine di oliva

sale e pepe




	Preriscaldiamo il forno a 180 °C.

	Puliamo le zucchine, eliminiamo le estremità e tagliamole in due nel senso della lunghezza. Aiutandoci con un cucchiaino, scaviamone il centro formando delle barchette.

	Sminuzziamo la polpa e versiamola in una ciotola. Aggiungiamo il macinato vegetale, lo spicchio di aglio tritato e i pomodori secchi sminuzzati.

	In una ciotola, mescoliamo il pangrattato insieme al lievito alimentare, a una presa di sale e a una grattata generosa di pepe.

	Teniamone da parte 2-3 cucchiai e aggiungiamo il resto alla ciotola con il macinato. Mescoliamo bene gli ingredienti, dopodiché ungiamo leggermente l’interno delle zucchine e farciamole con abbondante ripieno. Spolveriamo con il restante pangrattato e condiamo con un filo di olio a crudo.

	Ungiamo leggermente una teglia da forno, disponiamo le zucchine ripiene e inforniamo per circa 15-20 minuti.

	Terminiamo la cottura gratinando per 2 minuti in modalità grill, per dorare bene in superficie.

	Serviamo calde, aggiustando con un pizzico di sale se necessario.
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Capitolo 6

E MO’, CHE GLI CUCINO?




«Scusa, cosa hai detto che sei diventato?»

Ric non ha fatto in tempo a concludere il suo ragionamento che la fronte di zia Pamela si è già imperlata di sudore.

«Vegano, zia. Sono diventato vegano.»

Dall’altra parte della cornetta nessuna reazione. Ore dieci, calma piatta.

«Zia?»

«Ci sono, ci sono. È che sono sotto shock.»

Ric non riesce a contenere uno sbuffo. «Zia, non mi sono arruolato nella yakuza» aggiunge con tono scocciato. «Ho solo smesso di mangiare certi tipi di alimenti.»

«Ma tipo la carne, giusto?» chiede zia Pamela, iniziando a sondare il terreno.

«Carne, pesce e derivati animali. Come il latte, il burro, le uova…»

Zia Pamela lo interrompe bruscamente: «Le uova? Pure le uova? E che ti hanno fatto le galline, che devi togliere pure l’uovo? Senti, Riccardo, seriamente: stai male? C’è qualcosa che non va? Hai dei problemi di salute, per cui sei costretto a questa tortura?».

Comunicare ai propri parenti di essere diventato vegano è come fare un secondo coming out, con tutta una serie di passaggi e step da affrontare molto vicini a quelli vissuti il giorno in cui si è deciso di rivelare il proprio orientamento sessuale. Prima c’è la fase di ascolto, in cui si passano in rassegna tutta una serie di espressioni facciali degne dei migliori attori di Hollywood. Curiosità, stupore, diniego, occhi sbarrati che manco in Arancia meccanica nella scena dell’indottrinamento forzato di Alex. Una serie di volti che puntano alle nostre persone con le stesse espressioni dei corvi imperiali mentre guardano oggetti tondi e luccicanti.

Subito dopo lo stupore scatta l’indagine, quel momento in cui tutti diventano Sherlock Holmes con l’obiettivo principale di capire ogni singolo dettaglio e sfumatura delle nostre affermazioni, per arrivare al bandolo della matassa e chiudere il caso.

«Lo sapevo che non dovevamo assecondare quella sua gita a Magnago all’agriturismo, ora ce lo hanno traviato.» Ric sbarra gli occhi e tenta una correzione al volo: «Guardate che non si tratta di un agriturismo, ma di un santuario degli animali». La zia trasale di colpo: «Ecco, è un santuario! Come per la Madonna di Orvieto, capite? Sono tutti dei fanatici religiosi, io me lo sentivo!».


“PER FORTUNA, CON GLI AMICI

È TUTTO MOLTO PIÙ LEGGERO.”



La curiosità è il motore principale delle domande che ci verranno poste, con un approccio decisamente più morbido e meno apocalittico di quello della nostra famiglia.

«Ma quindi, basta pizzate insieme?» chiederanno ingenuamente alcuni, senza considerare l’opzione della pizza rossa farcita di ogni bendidio, dei formaggi vegetali, degli affettati vegani e via discorrendo. «Le pizzate sono salve, tranquilli.»

Ma poi le domande si fanno più corpose: «E chi farà a gara di costine alla prossima grigliata?». In questo caso, siete autorizzati a rispondere: «Non so, posso fare un colpo di telefono a Barney dei Flintstones, mi sembra il tipo adatto a una sfida simile». Rideranno tutti, senza capire bene il perché.

Qualcuno chioserà anche con un: «Ma certo, tranquilli: ho tanti amici vegani», rispolverando un cliché che nella community LGBTQ+ ha visto tante di quelle repliche da far impallidire Una poltrona per due riproposta ogni Natale sulle reti nazionali. «Fate benissimo, il mondo sarà un posto migliore grazie a voi. Purtroppo, io non riesco a rinunciare all’ossobuco in pastella ripassato nel lardo di Colonnata, è una di quelle delizie di cui non posso fare a meno.» Ci verrebbe istintivo chiedere l’opinione delle sue coronarie in merito a questa Delikatesse, ma soprassediamo.

Eppure, è questo il tema principale da affrontare quando parliamo di alimentazione vegana, il punto di congiunzione che famiglie, amici, sconosciuti, programmi tv, libri, auto, viaggi, fogli di giornale riportano all’unisono: la rinuncia.

Chiunque guarda al mondo dell’alimentazione vegana tentando di scovare tutto quello che viene tolto dalle nostre tavole, come in una perenne partita a Indovina chi.

«È molto peloso?»

«Lo era, oramai…»

«Ma è molto grasso?»

«Dipende, se il tuo salumiere ti ha fregato, sì.»

«È il prosciutto crudo!»

E giù di facce doloranti e volti contorti, come in un’infinita galleria di repliche antropomorficamente variegate dell’Urlo di Munch. «Siete pazzi, come fate a rinunciare al prosciutto crudo di Parma, al salame nobile del Giarolo, al gorgonzola Dop, Docg, Spqr?»

Il terrore della privazione è il trend topic costante nel mondo onnivoro: l’abitudine a cucinare secondo certi schemi, con determinati ingredienti, dosando sapientemente grassi animali con altri grassi animali e soprattutto rimanendo confinati in un universo che regala piacevoli scosse di omeostasi a ogni piatto.

La variazione è concessa nella forma rassicurante di un ristorante a cucina vegetale, ogni tanto, giusto per avere qualcosa da raccontare agli amici, dove lo sforzo ai fornelli è di esclusivo appannaggio del personale di sala. Entri, ordini, fai la tua esperienza e poi ritorni alla tua abitazione e alle tue abitudini, fatte di piatti sicuri che non implicano alcuna ricerca al di fuori della propria comfort zone.

Torniamo al nostro coming out da vegani: gli amici hanno tranquillamente preso nota della nostra variazione sul tema, qualcuno ha anche osato un «Mi sa che per una settimana provo anche io a diventare vegano», manco fosse un abbonamento a Netflix che puoi disdire quando vuoi. La famiglia è ancora sotto benzodiazepine e terapie di gruppo, ma nel giro di qualche mese la pace tornerà tra i fornelli e tutto si sarà placato. Giusto qualche battutina inviata per WhatsApp, la classica foto di una fiorentina da undici chili con contorno di rognone trifolato, accompagnata da messaggi come: «Anche noi oggi mangiamo vegano!» (adoriamo le battute originali, e voi?), «Non sai cosa ti stai perdendo» (un infarto, a giudicare dall’immagine), «Wish you were here» (a far cosa, a soffiare sul boccone finché non si raffredda?). Tutta roba sopportabilissima, diciamocelo chiaramente: abbiamo scelto di cambiare in maniera radicale le nostre abitudini alimentari, cosa volete che sia qualche battuta dalle persone che più di tutte dovrebbero supportarci e sostenerci nelle nostre scelte?

Va bene, è vero: queste battute danno fastidio, lo confessiamo noi per tutti e una volta per tutte. Ridiamo a ogni messaggio di questo calibro, cercando di non passare per i “musoni vegani che non stanno al gioco”, ma ci irritano profondamente. Perché esiste una sostanziale differenza tra il ridere con noi e il ridere di noi, delle nostre scelte morali e di quello che riteniamo importante per il mondo che abitiamo.

Come movimento vegano abbiamo fatto passi da gigante nel modo di approcciare le altre scelte alimentari: la maggior parte di noi siede al tavolo insieme a onnivori senza reagire come Reagan durante la scena finale del suo esorcismo nell’omonimo film. Non cerchiamo necessariamente di indottrinare ogni singola persona che incrociamo per strada, limitandoci a rispondere alle domande che ci vengono poste. Ma soprattutto, cerchiamo una sana e rispettosa convivenza con chi la pensa in modo diverso, dibattendo sul tema in maniera civile e educata.

Rispondere a tutto questo con foto di bovini, agnelli e polli su griglie ardenti sarebbe come presentare una richiesta di fideiussione bancaria facendo l’elicottero col pisello, o provare a insegnare l’educazione civile a colpi di rutti bitonali. «La Costituzione italiana raccoglie i diritti e i doveEEUUURK...» Poco efficace, ne convenite?

Eppure, anche noi avremmo più di una occasione per scatenare un’ondata di ilarità verso il mondo onnivoro che il diluvio universale a confronto si ridurrebbe a una leggera pioggerellina di marzo.

Ad esempio, ogni volta che veniamo invitati a pranzo, a cena o più in generale in qualsiasi occasione in cui sia presente del cibo: battesimi, comunioni, compleanni, prediciottesimi e via discorrendo. In quelle occasioni scatta nuovamente l’isteria collettiva, le gocce di Calmaben sprizzano gioiosamente da un bicchiere all’altro e le pulsazioni aumentano che manco durante una sessione intensiva di tapis roulant al rientro dalle ferie estive. E una domanda su tutte domina la discussione, con una cupezza emotiva che David Foster Wallace in confronto era un saltimbanco: «E adesso, che gli diamo da mangiare ai vegani?».

Credeteci, le scene di panico generalizzate al solo sentire la parola “vegano” ci smuovono nel profondo.

Abbiamo affrontato interi pomeriggi al telefono con madri disperate, padri sull’orlo di una crisi di nervi e più in generale con amici che non avevano la benché minima idea di cosa portare a tavola che fosse adatto anche a chi sceglie di escludere dalla propria alimentazione gli animali. È qualcosa che esce così tanto dai radar da mandare tutti nel pallone: «Facciamo le lasagne… ah, no, c’è l’uovo. Allora la pasta al pesto… come non detto, c’è il formaggio. E che ne dici di una frittata… l’uovo, giusto. Ma due affettati e via andare? Gli affettati non van bene? Ah, già, certo, non esiste la pianta di affettati… un pinzimonio? Dici che li sfama? Magari hanno gli stomaci mutanti e gli basta quello…». E così avanti per ore, nel disperato tentativo di dribblare ingredienti banditi dalle nostre tavole e confezionare un piatto diverso dalla pasta al pomodoro con contorno di insalata mista. Ed è qui che tutti abbandonano il campo, lanciandosi nel sempreverde: «Sentite, c’è Michele che non è molto in forma e non se la sente di cucinare… che ne dite se ceniamo fuori? Scegliete pure voi il ristorante, ci mancherebbe!».


“ET VOILÀ, LA FRITTATA È FATTA, IL

DADO È TRATTO, IL MARCHIO A FUOCO È

STATO IMPRESSO E DA OGGI LA CUCINA

VEGANA SARÀ UN INCUBO, QUALCOSA DI

ESTREMAMENTE COMPLICATO, DA NON

AFFRONTARE MANCO A DEBITA DISTANZA.”



Un ristorante e via, passa la paura.

La presunta difficoltà di cucinare vegetale è racchiusa tutta in due parole, già incontrate in questo capitolo: abitudine e rinuncia. Cercare troppi sostitutivi ai prodotti animali che caratterizzano le nostre ricette è il modo più complicato di affrontare i piatti vegetali. Immaginatevi la Via Crucis del mettersi a cambiare a uno a uno tutti i singoli ingredienti di una lasagna al ragù di cinghiale, degli spaghetti alla carbonara o allo scoglio.

Eppure, è esattamente quello che la nostra mente ci suggerirà: nella maggior parte dei casi, la memoria rimanderà ai piatti che ben conosciamo, tentando di adattarli a una alimentazione priva di derivati animali. Una strada apparentemente semplice, che presenta tuttavia evidenti difficoltà: per chi non segue da tempo un’alimentazione a base vegetale, questa impresa di conversione è titanica e spesso destinata a un finale molto prossimo a quella del famoso transatlantico.

«Va bene, allora buttiamo nel piatto le cose che mangiano loro, come il tempeh o il tofu.» Ecco, perfetto: in questo caso il rischio è duplice. Senza conoscere le caratteristiche di questi ingredienti rischieremmo di presentare dei panetti bianchi affettati alla bell’e meglio, uniti a dei semini raccattati a caso in qualche negozietto macrobiotico e conditi con badilate di olio e salsa di soia. Un piatto attraente quanto il sollecito al pagamento della Tari. Da qui, è facile intuire perché la maggior parte degli onnivori pensa che il tofu non sappia di nulla, ma c’è un capitolo dedicato a questo tema giusto qualche pagina più indietro.

Eppure, cucinare vegetale è quanto di più semplice si possa sperimentare: l’infinità di ingredienti a nostra disposizione ci lascia ampio spazio di manovra nella composizione dei nostri piatti. Tantissime ricette tradizionali nascono vegetali, altre hanno bisogno di un tocco di creatività e altre ancora di sostituire solo un ingrediente principale. Si scoprirà quindi che dei ravioli burro e salvia sono perfettamente replicabili con della margarina vegetale, che dei meravigliosi funghi fritti non necessitano di alcun ingrediente animale, che uno sformato di verdure estive non ha bisogno di disturbare bovini o polli e che anche i dolci possono essere perfettamente realizzati senza infarcirli di uova o latte.

Con un po’ di fantasia, un tocco di magia e una rapidissima ricerca di ingredienti senza origine animale saremo in grado di cucinare pietanze spettacolari, adatte alla nostra quotidianità e alle più disparate occasioni conviviali.


“L’IMPORTANTE È COMPIERE UN PASSO

ALLA VOLTA, SENZA FRETTA E SENZA

LA NECESSITÀ DI PARTIRE SUBITO DA

PROPOSTE CHE COMPLICANO LA VITA.”



Tutto sta al modo in cui approcceremo il percorso che ci separa dal nostro obiettivo finale: possiamo scegliere di camminare per la strada più breve ma ricca di difficoltà e salite vertiginose, oppure dirigerci verso il rassicurante sentiero tutto pascoli e pianura.

Arriveremo in entrambi i casi alla meta, ma con la prima scelta le possibilità di mollare il colpo e tornare indietro saranno decisamente più elevate.

Quel che più conta è rimanere curiosi, avvicinandosi a tutte le meravigliose novità che si porranno innanzi alle vostre forchette con la voglia di scoprire qualcosa di nuovo. Senza timori, preconcetti e senza cercare paragoni o similitudini con il mondo onnivoro: queste gare portano sempre a un perdente, la scoperta al contrario ci condurrà verso il nostro arricchimento. Senza vincitori o vinti.

E con questa perla di saggezza che Confucio spostati proprio, vi presentiamo dieci ricette dieci appositamente selezionate tra le più semplici da realizzare: vi basterà seguire tutti i passaggi per portare a tavola piatti gustosi e fantasiosi, adatti ai palati di tutti i commensali.

Mettiamo nel cassetto gli sfigmomanometri e buttiamoci senza timori su pentole e padelle, alla scoperta della cucina vegetale.

Sarà facile e divertente, ve lo promettiamo.
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GNOCCHI DI RISO CON VERDURE

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Gli gnocchi di riso cinesi sono stati una delle nostre primissime ricette sul canale, nella versione casereccia un po’ arrangiata con quello che avevamo in casa e senza conoscere la versione originale. Che vi proponiamo qui, su queste pagine: due farine di riso diverse, adattissima quindi anche a tutti gli amici celiaci.


INGREDIENTI

x 2 porzioni

200 g di farina di riso glutinosa

100 g di farina di riso

80 g di tofu affumicato

1 carota grande

1 zucchina grande

1 cipollotto

½ tazza di funghi shiitake essiccati

1 cucchiaino abbondante di zenzero grattugiato

3 cucchiai di salsa di soia

olio di semi

1 cucchiaio di salsa di ostriche vegana (opzionale)

olio di sesamo (opzionale)




	Versiamo in una ciotola le farine e aggiungiamo 200 ml di acqua calda. Impastiamo aiutandoci con una forchetta fin quando l’acqua si sarà distribuita agglomerando la farina in briciole, poi proseguiamo a mano fino a ottenere un impasto compatto e asciutto, della consistenza del Das.

	Formiamo un panetto, avvolgiamolo in pellicola per alimenti e lasciamolo riposare nella ciotola, coperto, per una ventina di minuti.

	Nell’attesa, reidratiamo i funghi versandoli in una ciotola e coprendoli con abbondante acqua calda, per almeno una ventina di minuti.

	Trascorso il tempo di riposo, riprendiamo l’impasto, dividiamolo in 4 e formiamo altrettanti cilindri spessi circa 3 cm.

	Prendiamo la vaporiera, foderiamo due ripiani con della carta da forno bucherellata e disponiamo i nostri cilindri di pasta. Chiudiamo la vaporiera e posizioniamola su una pentola con dell’acqua. Accendiamo la fiamma e cuociamo per una ventina di minuti da quando avrà cominciato a bollire.

	Prepariamo una ciotola con abbondante acqua fredda e un filo di olio. Terminata la cottura rimuoviamo i rotoli di pasta e trasferiamoli nella ciotola di acqua.

	Mentre aspettiamo che i rotoli si raffreddino affettiamo le verdure a rondelle diagonali, il tofu a fettine strette e lunghe e grattugiamo lo zenzero.

	Torniamo dai nostri cilindretti e ricaviamo da ognuno delle fette spesse 3 mm circa, tagliando in diagonale. Immergiamo le fette ottenute nella ciotola d’acqua per evitare che si incollino le une alle altre.

	Versiamo un giro di olio di semi nel wok, insieme a un filo di olio di sesamo (opzionale) e scaldiamo a fiamma viva. Aggiungiamo lo zenzero e rosoliamo per un minuto. Saltiamo poi carote e zucchine per 3 minuti, dopodiché aggiungiamo funghi, cipollotto e tofu e proseguiamo la cottura per altri 2-3 minuti.

	Uniamo infine gli gnocchi, saltiamo per mescolarli bene, irroriamo con la salsa di soia, aggiungiamo la salsa di ostriche vegana (se gradita), saltiamo ancora per insaporire bene il tutto e serviamo ben caldi.
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GUACAMOLE

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Alzi la mano chi detesta il guacamole. Bene, ora che le mani sono tutte giù, lanciamoci senza indugio su questa ricettuzza facile e veloce, accompagnata da una versione “chips” delle sempiterne piadine, rese croccanti da un velocissimo giro di valzer in padella.


INGREDIENTI

x 4 persone

2 piadine all’olio

2 avocado maturi

2 pomodori ramati

½ cipolla rossa

½ lime

20 g di olio extravergine di oliva

sale




	Prendiamo i nostri avocado, apriamoli a metà ed eliminiamo il nocciolo. Facciamoli prima a striscioline e poi a cubetti e svuotiamoli con l’aiuto di un cucchiaio.

	Laviamo i pomodori, tagliamoli a metà, asportiamo i semi e riduciamoli a dadini.

	Scubettiamo finemente anche la cipolla e versiamo tutto in una ciotola capiente.

	Aggiungiamo l’olio e il sale e schiacciamo tutto con l’aiuto di una forchetta, fino a che l’avocado risulterà cremoso.

	Spremiamo dentro il succo di mezzo lime e mischiamo per bene.

	Prendiamo le piadine, spennelliamole con dell’olio e dividiamole in 12 spicchi ciascuna. Cuociamo gli spicchi in padella a fiamma vivace finché risulteranno dorati e croccanti.




TIP

Se abbiamo tempo ed energie possiamo autoprodurre le piadine. Basterà mescolare 170 g di farina 0 con 70 g di acqua, 30 g di olio evo, mezzo cucchiaino di sale fino e mezzo cucchiaino di bicarbonato. Impastiamo per 5 minuti fino a ottenere un impasto elastico. Lasciamo riposare per 20 minuti, dividiamo in 2 palline e stendiamo con il matterello in 2 dischi dello spessore di 2 mm circa. Se dovesse ritirarsi, aspettiamo qualche minuto e stendiamolo nuovamente. Spennelliamo le piadine con l’olio e cuociamo come da ricetta, prima di dividerle in spicchi.
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ORECCHIETTE CON CIME DI PAZZA

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Lasciate perdere Google, le cime Di Pazza non sono una nuova tipologia di verdura che ci siamo inventati incrociando le nostre barbe in un laboratorio ai confini della realtà. Semplicemente, abbiamo appena “pimpato” la ricetta originale, inserendo qualche ingredientuccio supplementare che tanto sta bene insieme alle cimuzze nostre. Fateci sapere che ne pensate!


INGREDIENTI

x 2 persone

160 g di orecchiette fresche

500 g di cime di rapa

4 pomodori secchi sott’olio

1 cucchiaino di capperi sotto sale

1 scorza di limone biologico

1 spicchio di aglio

olio extravergine di oliva




	Sciacquiamo bene le cime di rapa. Preleviamo le foglie verdi, asportando la parte legnosa degli steli, e dividiamole in pezzi più gestibili, come fareste con l’insalata. Preleviamo intere le foglioline più giovani e tenere e i fiori.

	Prendiamo i pomodori secchi, scolandoli dall’olio di conserva, e tritiamoli grossolanamente con un coltello.

	Sciacquiamo bene i capperi dal sale, asciughiamoli con della carta assorbente e tritiamoli finemente.

	Tagliamo a metà l’aglio ed eliminiamo l’animella.

	Mettiamo a scaldare abbondante acqua salata.

	Intanto, in una padella ampia scaldiamo un giro di olio e rosoliamo l’aglio a fiamma dolce. Quando sarà leggermente dorato, aggiungiamo il trito di pomodori secchi e capperi e lasciamo insaporire soffriggendo per 2-3 minuti. Spegniamo il fuoco e teniamo da parte.

	Quando l’acqua avrà raggiunto il bollore versiamo le orecchiette, facendo attenzione al tempo di cottura. A 5 minuti dal termine versiamo nella pentola anche le foglie e, a 2 minuti dal termine, le cimette.

	Scaduto il termine preleviamo una tazza di acqua di cottura e scoliamo il resto con uno scolapasta.

	Riaccendiamo il fuoco sotto alla padella con il condimento, versiamo le orecchiette con le cime di rapa, aggiungiamo qualche cucchiaio di acqua di cottura e saltiamo a fiamma vivace per un minuto, giusto il tempo di amalgamare gli ingredienti e di ottenere una cremina.

	Impiattiamo e diamo una lieve grattugiata di scorza di limone sopra ogni piatto.




TIP

Per un colore più brillante possiamo sbollentare le cime di rapa in un tegame a parte, mantenendo i tempi di cottura, e immergerle in acqua fredda e ghiaccio per qualche istante, prima di ripassarle in padella con il resto degli ingredienti.
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PAPPA AL POMODORO

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Viii-va lla pa-ppa pa-ppa… la sentite anche voi la Rita nazionale cantare a squarciagola per tutta casa? Allora dev’essere il nostro assistente vocale, ogni tanto parte per la tangente. Comunque, qui andiamo sicuri: la pappa al pomodoro è una ricetta cento per cento vegetale, già dalla nascita. Onore e gloria nell’alto dei cieli!


INGREDIENTI

x 6 porzioni

350 g di filone di pane integrale raffermo

700 g di pomodori perini da sugo (precotti)

2 spicchi di aglio

basilico q.b.

250 g di olio extravergine di oliva

sale e pepe

peperoncino q.b. (opzionale)

PER IL BRODO:

1 cipolla

1 costa di sedano

1 pomodoro

1 carota

olio extravergine di oliva

1 presa di sale




	Prepariamo il brodo vegetale versando in un tegame un giro di olio, pomodoro e cipolla tagliati a metà e carota e sedano a pezzi grossolani. Facciamoli andare finché sul fondo del tegame si sarà formata una leggera crosticina, dopodiché versiamo 2 litri di acqua e grattiamo bene il fondo di cottura aiutandoci con una spatola. Portiamo a bollore, aggiungiamo una presa di sale e lasciamo sobbollire per circa 40 minuti.

	In una padella ampia, scaldiamo un giro di olio e facciamo rosolare l’aglio per un paio di minuti. Aggiungiamo i pomodori perini tagliati a pezzettoni e facciamo cuocere per un paio di minuti, giusto il tempo di dividere il pane in pezzetti grossolani.

	Terminato di tagliare il pane, versiamo il brodo nel sugo, diamo una bella mescolata e lasciamo disfare i pomodori per altri 5 minuti a fuoco lento, sempre coperto.

	Trascorso questo tempo aggiungiamo il pane raffermo e, sempre a fuoco basso, facciamo insaporire per 5 minuti, mescolando lentamente. Spegniamo il fuoco, aggiustiamo di sale e pepe, aggiungiamo il peperoncino se gradito e lasciamo riposare il tutto per qualche minuto.

	Serviamo con un bel giro di olio e qualche fogliolina di basilico spezzettata a mano.




TIP

Per un sapore leggermente speziato possiamo inserire nella cipolla 2-3 chiodi di garofano prima di cominciare a preparare il brodo. Noi usiamo per praticità i pomodori precotti, ma si può partire dal pomodoro fresco che andrà sbollentato, pelato e cotto in padella, allungando con un po’ di brodo per agevolare la cottura.

Più tempo resta a riposo, più diventerà gustosa e saporita. Se prevediamo di servirla dopo qualche ora, possiamo riscaldarla aggiungendo ulteriore brodo per ottenere nuovamente una consistenza morbida e cremosa.
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TEMPEH GLASSATO ALL’ACETO BALSAMICO

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Ci chiedono spesso come cucinare il tempeh, il panetto fermentato che tanti punti di domanda lascia sulle tavole degli apprendisti vegetali. Di modalità ce ne sarebbero da riempirci un libro, ma un monotematico ci sembrava un po’ troppo per iniziare. Facciamo così: partiamo da quattro ingredienti e da una ricetta molto semplice e di sicuro effetto, che ne dite?


INGREDIENTI

x 4 persone

400 g di tempeh al naturale

2 cucchiai di farina 0

20 ml di aceto balsamico

1/2 scorza di limone

olio extravergine di oliva

sale




	Prendiamo i panetti di tempeh e separiamoli in singole fette dello spessore di circa un centimetro (quelli confezionati di solito sono già preformati in singoli panetti da due fette sovrapposte).

	A parte, grattugiamo la scorza di limone e stemperiamola in una ciotolina con 2 cucchiai di olio di oliva.

	Passiamo le fettine di tempeh nella farina ricoprendole bene, dopodiché abbrustoliamole in una padella antiaderente con un filo di olio a fiamma moderata, finché risultano ben dorate su tutti i lati.

	Abbassiamo la fiamma, aggiungiamo l’aceto balsamico e, roteando la padella, cuociamole per un minuto circa fino a far addensare l’aceto. Giriamo il tempeh così che si insaporisca bene su tutti i lati e terminiamo la cottura quando risulterà ben avvolto dalla glassa.

	Aggiustiamo di sale e serviamo le fettine ancora calde con un filo di olio aromatizzato al limone.




TIP

Perfetto accompagnato da una fresca insalata o da una generosa porzione di cipolle rosse caramellate condite con una grattata di pepe nero.




PARLA COME MANGI

Alzi la mano chi ha sentito parlare del tempeh… senza domandarsi cosa fosse. Di solito si dissimula buttandola sulla battuta facile: «Che tempeh che fa!», «Quanto tempeh ci hai messo?», «Eh, ai miei tempeh…».

Detto anche “carne di soia”, è un derivato fermentato della soia gialla, anche se di questi tempeh se ne vedono di lupini, piselli e altre varietà di legumi. Tipico del Sudest asiatico, il legume viene idratato, cotto e parzialmente frantumato per essere poi mescolato a uno specifico fungo. Durante il riposo si innesca un processo di fermentazione in cui il micelio si diffonde fungendo da legante. Il risultato è un panetto dal sapore complesso, versatile, ricco di proteine e altamente digeribile.







TROFIE ALLA LIGURE

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Confessatelo, vi aspettavate del pesto vero? Eppure, la ricetta originale delle trofie alla ligure non prevede alcun tipo di salsa a base di basilico. Tutt’altro, è un trionfo di pomodorini e olive taggiasche che strilla vegetalità da tutti i pori. Ahhh, la Liguria, quante sorprese alimentari ci riserva!


INGREDIENTI

x 4 persone

400 g di trofie fresche (meglio se integrali)

400 g di pomodori pelati

80 g di olive taggiasche

½ porro

5-6 foglie di basilico fresco + decorazione

1 cucchiaio di lievito alimentare (o di grattugiato vegetale)

olio extravergine di oliva

sale e pepe




	Mettiamo a scaldare l’acqua per la pasta.

	Nel frattempo, tritiamo finemente il porro e scubettiamo i pomodori.

	In un saltapasta scaldiamo un filo di olio e facciamo rosolare il trito di porri con un pizzico di sale per almeno 5 minuti. Quando risulta morbido e lucido, sfumiamo con il vino bianco e uniamo i pomodori. Cuociamo a fiamma moderata per 2 minuti, mescolando di tanto in tanto, poi aggiungiamo le olive, abbassiamo la fiamma e lasciamo insaporire per altri 2-3 minuti, aggiustando di sale.

	Appena l’acqua bolle saliamola e versiamo le trofie, facendo cuocere per il tempo indicato sulla confezione. Dovremo scolarle al dente.

	Poco prima di farlo preleviamo un poco di acqua di cottura e versiamola nel sugo per ravvivarlo.

	Scoliamo la pasta, aggiungiamola al sugo e saltiamo per un minuto a fiamma moderata, così da avvolgerla per bene. Insaporiamo con il lievito alimentare (o il grattugiato vegetale) e mescoliamo quel tanto che basta da amalgamarli.

	Spegniamo il fuoco, completiamo con una grattata di pepe, il basilico spezzettato a mano, un’ultima mescolata e serviamo con un filo di olio a crudo e una foglia di basilico a decorare.




PARLA COME MANGI

Ma quale pesto e pesto!

Quando si parla di trofie alla ligure la mente vola subito al connubio tra patate, fagiolini e l’immancabile pesto genovese... e qui casca il basilico!

Le originali trofie alla ligure sono realizzate come nella ricetta in questa pagina, ma spesso vengono scambiate per le famosissime trofie al pesto con patate e fagiolini. Che uno dice, con un nome così evidente, possibile ci si confonda ancora? Ebbene si: non è raro trovare le trofie “pestose” sotto mentite spoglie e presentate come “liguri”. Che poi, sempre liguri sono, intendiamoci... ma sarebbe un po’ come chiamare “Mario” chiunque sia nato tra Grimaldi e Marinella di Sarzana!
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SANDWICH ORIENTALI

DIFFICOLTÀ: Beh, beh...




Certamente, anche in Oriente è uso e costume consumare dei sandwich. Ecco, forse non proprio identici a come li facciamo noi qui in Occidente, se non altro perché la classica baguette viene sostituita da un foglio di alga e abbondante riso. Ricordano molto il sushi, ne conveniamo: ma per questo sono eccezionali sin dal primo morso!


INGREDIENTI

x 4 sandwich

150 g di riso da sushi

120 g di tonno vegetale

4 fogli di alga nori

1 pomodoro

4 foglie di lattuga

2 cucchiai di maionese vegetale

sale e pepe




	Cuociamo il riso da sushi seguendo le istruzioni sulla confezione. Una volta pronto, trasferiamolo in un piatto fondo e lasciamolo intiepidire.

	Tagliamo il pomodoro in 8 fette, poi scoliamo il tonno vegetale e trasferiamolo in un piatto fondo aggiungendo la maionese. Schiacciamolo per bene, formando una deliziosa pappetta. Condiamo con sale e pepe.

	Prendiamo una striscia di pellicola per alimenti e sistemiamo al centro un foglio di alga nori con le punte rivolte ai quattro lati, in posizione romboidale. Al centro schiacciamo delicatamente due cucchiai di riso tiepido fino a formare un quadrato. Adagiamo sopra la nostra foglia di lattuga, 2 fette di pomodoro, un quarto del nostro tonno e ricopriamo con altro riso.

	Tutti gli ingredienti devono rimanere nel centro dell’alga per consentirci di richiuderla portando ogni punta verso il centro.

	Chiudiamo il sandwich con la pellicola per alimenti e, con un coltello affilato leggermente bagnato, tagliamolo in due.

	Ripetiamo l’operazione con gli altri fogli di alga nori per ottenere i quattro sandwich orientali.




TIP

Scatenate la fantasia! Utilizzando lo stesso metodo possiamo comporre i sandwich come più ci aggrada. Tra i due strati di riso troveranno perfetto giaciglio delle fette di avocado con sfilacciato di cavolo viola e tofu affumicato, oppure delle carote alla julienne, edamame e cetriolo fresco. Insomma, basta metterci in mezzo dell’alga nori e un po’ di riso per creare un sandwich perfetto per la pausa pranzo o per una festa japan style a tutto gusto!
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TORTA SALATA DI VERDURE

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Ogni volta che parliamo di besciamella vegetale c’è qualcuno che storce il naso: ma come è possibile, ma non saprà di nulla, ma come fate a fare il roux senza il burro e via discorrendo. Ve lo garantiamo, non solo è possibile ma il risultato è praticamente identico. Fate solo attenzione a non utilizzare una bevanda vegetale aromatizzata alla vaniglia: una besciamella che ricorda una crème brûlée non è il massimo, abbinata a questa torta salata. Parliamo per esperienza…


INGREDIENTI

PER LA BESCIAMELLA:

250 ml di bevanda vegetale non zuccherata

250 ml di brodo vegetale

40 g di farina 0

40 g di olio extravergine di oliva

noce moscata q.b.

sale e pepe

PER LA BRISÉE:

150 g di farina integrale

50 g di farina 0

35 g di olio di mais

6 g di lievito a base di cremor tartaro

½ cucchiaino di bicarbonato

½ cucchiaino di sale fino

PER LA FARCITURA:

2 carote

2 zucchine

5 pomodori secchi




	Cominciamo preparando la besciamella. In un pentolino versiamo l’olio e portiamo sul fuoco. Quando sarà caldo, uniamo la farina e mescoliamo con una spatola per amalgamare bene. Cuociamo a fiamma moderata per un paio di minuti, dopodiché uniamo la bevanda vegetale, poco alla volta, mescolando energicamente per sciogliere i grumi. Aggiungiamo il brodo vegetale, mescoliamo bene e portiamo a bollore a fiamma dolce. Facciamo cuocere per un paio di minuti, finché si sarà addensata a sufficienza, poi spegniamo il fuoco, aggiungiamo noce moscata, pepe a piacere e un pizzico di sale, mescoliamo e trasferiamo in una ciotola. Copriamo con la pellicola per alimenti a contatto diretto con la besciamella e lasciamo raffreddare.

	Proseguiamo con la pasta brisée. In una ciotola uniamo le farine, il sale, il cremor tartaro e il bicarbonato. Mescoliamo bene e uniamo olio e 75 ml di acqua fredda, poco alla volta. Mescoliamo con una forchetta per distribuire bene i liquidi fino a ottenere un impasto sbriciolato. Compattiamolo senza lavorarlo troppo e senza scaldarlo e creiamo una palla. Rivestiamola con la pellicola per alimenti e facciamola riposare in frigo per almeno 15 minuti.

	Nel frattempo, puliamo le verdure, rimuoviamo le estremità, se necessario peliamo la carota e affettiamo tutto a listarelle sottili nel senso della lunghezza o a rondelle oblunghe tagliate in obliquo, a seconda della preferenza. Sminuzziamo finemente a coltello i pomodori secchi.

	Prendiamo un mestolo di besciamella, trasferiamolo in un mixer o in un boccale alto e frulliamo fino a ottenere una crema abbastanza omogenea. Aggiungiamola alla restante besciamella, incorporiamo bene e aggiustiamo di sale se necessario.

	Trascorso il tempo di riposo, riprendiamo la pasta brisée, stendiamola in uno strato di circa 3-4 mm e rivestiamo una tortiera del diametro di circa 20 cm, unta con un goccio di olio o di margarina vegetale. Bucherelliamo la superficie aiutandoci con una forchetta.

	Versiamo la nostra besciamella in uno strato uniforme e farciamo con le verdure affettate, distribuendole a spirale e inserendole nella besciamella perpendicolarmente alla pasta.

	Spennelliamo con un poco di olio extravergine di oliva e inforniamo a 180 °C per circa 30-35 minuti.




TIP

Per un tocco di piacere in più possiamo aggiungere alla besciamella un poco di olio piccante, oppure delle erbe aromatiche all’impasto della brisée (del timo secco o del rosmarino, per esempio) o ancora ungere le verdure, prima di infornarle, con dell’olio aromatizzato con erbe mediterranee.







SFOGLIATINE DI PARMIGIANA

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Degli sformatini di melanzana, che però sono una parmigiana, ma croccante e porzionata in monodosi piccine e carucce, ottenute grazie a degli stampi per muffin. Nient’altro, direte voi? Non so, perché non una pizza cotta in delle scarpe da tennis, servita su un letto di alchechengi e mirtilli dell’Appennino? Uhm, ottima idea, magari per il prossimo libro…


INGREDIENTI

x 12 pirottini

3 melanzane lunghe

400 g di polpa di pomodoro

150 g di formaggio vegetale sfilacciato

5-6 foglie di basilico fresco (più 12 per decorare)

1 spicchio di aglio

½ cucchiaino di zucchero di canna

olio extravergine di oliva

sale e pepe




	Puliamo le melanzane e tagliamole con una mandolina a fette sottili. Saliamole leggermente e lasciamo scolare l’acqua in eccesso per una decina di minuti disponendole in uno scolapasta.

	Nel frattempo, scaldiamo un filo di olio in un pentolino e soffriggiamo lo spicchio di aglio schiacciato. Quando comincerà a dorarsi, uniamo prima la polpa di pomodoro e poi mezzo cucchiaino di zucchero di canna, saliamo leggermente e facciamo restringere la salsa per circa 10-15 minuti a fiamma bassa. Spegniamo la fiamma, aggiustiamo di sale, pepiamo a piacere e aggiungiamo il basilico spezzettato a mano.

	Riprendiamo le melanzane, sciacquiamole velocemente per rimuovere il sale e asciughiamole con della carta assorbente. Spennelliamole con poco olio su entrambi i lati e cominciamo a comporre le nostre miniparmigiane.
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	Ungiamo leggermente il fondo dei pirottini o di una teglia per muffin. Posiamo una fetta di melanzana, un cucchiaino di sugo, una presa di formaggio vegetale sfilacciato e procediamo così fino a raggiungere il colmo degli stampini, completando con un cucchiaio di salsa al pomodoro e abbondante sfilacciato vegetale.

	Cuociamo in forno statico a 200 °C per 15 minuti, fino a doratura.

	Lasciamo raffreddare in teglia per 2-3 minuti, sformiamo e decoriamo con una foglia di basilico fresco.
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SALAME DI CIOCCOLATO E FRUTTA SECCA

DIFFICOLTÀ: Beh, beh...




Salame al cioccolato, dolce e un po’ salato… ne avrete sentite di ricette dedicate a questo intramontabile fine pasto, giusto? Ed eccone un’altra, in una rivisitazione adatta anche a tutti i celiaci all’ascolto: senza farine, senza glutine, senza biscotti ma con tantissima frutta secca. Gradite un assaggio?


INGREDIENTI

x 1 salame

200 g di cioccolato fondente

100 g di panna vegetale da cucina

80 g di mandorle tostate

70 g di nocciole tostate

60 g di pistacchi tostati non salati

30 g di zucchero di cocco

1 pizzico di sale fino




	In un mixer, versiamo circa 10 g di nocciole, 10 g di mandorle e 10 g di pistacchi. Frulliamo a impulsi fino a ottenere una granella fine.

	Spezzettiamo il cioccolato fondente e fondiamolo a bagnomaria.

	Togliamo dal fuoco, aggiungiamo lo zucchero e la panna vegetale e il pizzico di sale, mescoliamo bene e versiamo in una ciotola. Aggiungiamo la frutta secca intera e mescoliamo bene. Lasciamo raffreddare per 10-15 minuti a temperatura ambiente, il tempo di far rassodare il composto.

	Prendiamo due fogli di carta da forno. Versiamo in uno il composto ottenuto e avvolgiamolo, dandogli la forma del tipico salame, compattandolo il più possibile. Sul secondo foglio distribuiamo la frutta secca tritata in uno strato sottile e quanto più uniforme. Trasferiamo delicatamente il salame appena formato e rotoliamolo nella frutta secca per rivestirlo completamente, premendo leggermente e pressando con le mani.

	Avvolgiamolo bene nella carta da forno, chiudendo le estremità a caramella o con due elastici, e riponiamolo a rassodare in frigo per un paio d’ore.

	Prima di servirlo, lasciamo ammorbidire per una decina di minuti a temperatura ambiente per facilitarne il taglio.




TIP

Possiamo usare la frutta secca che più ci piace per farcire o guarnire questo salame di cioccolato, o sostituire il contenuto di frutta secca con i classici biscotti o ancora fare un mix dei due. Se è più gradito, possiamo spolverare l’esterno con del cacao amaro o dello zucchero a velo.
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Capitolo 7

MA CHE COS’È QUESTA ROBINA QUA?




Luca è al settimo cielo, lo si capisce dal grande sorriso e dagli occhi a palloncino degni dei più famosi manga giapponesi.

«Davvero ti piace?» chiede con un filo di voce, tanto per assicurarsi di non aver capito male.

«È qualcosa di incredibile, il miglior tiramisù della mia vita!» conferma la nostra ospite. E a giudicare da come sta leccando il piatto, direi che non v’è spazio per alcun dubbio. «Mi devi troppo dire il tuo segreto: cosa ci hai messo? Che mascarpone usi? E questa crema di caffè? Ti prego, voglio sapere: devo rifarlo anche io!»

Luca se la ride sotto i baffi: questo è un tiramisù completamente vegano, solo che i nostri ospiti non lo sanno. Difficile non intuirlo prima, visto che sanno della nostra veganitudine anche sugli altopiani tibetani. Evidentemente, qualcuno si deve essere perso le ultime puntate di Di Pazza: una storia vegetale.

«Non c’è mascarpone e neanche mezzo uovo: questo è un tiramisù completamente vegetale, una ricetta che ho inventato…»

Non fa in tempo a terminare la frase che gli occhi dei nostri invitati assumono un’espressione poco amichevole. Ric pensa possano aver trovato qualcosa che non va nell’ultimo boccone, che ne so: un pelo delle nostre barbe? Difficilmente può essere un capello, ma vai a sapere se durante la preparazione Luca indossava la sua parrucca multicolor sfoggiata all’ultimo Pride genovese…

«Ma quindi, non è un tiramisù?» chiede perplessa la nostra ospite.

«Be’, sì, è un tiramisù, ma ho cambiato alcuni ingredienti per renderlo vegano.»

Ciao. Addio. Fine del mondo. Apriti cielo. Suonino le trombe del giudizio universale. Sentiamo già sciami di cavallette citofonare alla porta e vediamo il sole tirar giù mestamente le serrande, mandando un bacione: «Au revoir, ragazzi, grazie per averci provato».

«In effetti, sentivo la mancanza di qualcosa» chiosa uno degli invitati. «Forse delle uova, ecco.»

Notare che fino a tre paragrafi fa, tutti gli ospiti stavano elogiando la migliore versione mai assaggiata in vita loro, con una tale enfasi ed eccitazione da rischiare una deriva autoerotica.

«Sì, ecco, bravo, le uova non si sentono. Ma neanche il mascarpone, insomma, che tiramisù del piffero viene senza mascarpone?» aggiunge la fidanzata. Un tiramisù che stavi per spalmarti sulla faccia da quanto ti piace, sta per aggiungere Ric, prima che un’occhiataccia di Luca glielo impedisca.

«Sì, insomma, non è un tiramisù. Non avrebbe più senso cambiargli il nome? Perché continuare a chiamare piatti vegani con nomi onnivori?» aggiunge lei. Che idea favolosa, la prossima volta vi presenteremo come dolce un “dessert al cucchiaio a base di biscotti inzuppati nel caffè e ricoperti di crema”, un nome da far impallidire i titoli dei lungometraggi della Wertmüller.

Quella dei nomi di piatti vegetali che chiosano i prodotti onnivori è una faida che non conosce sosta. Si narra che la sua origine corrisponda a quella dei Montecchi e dei Capuleti, fate voi. «Oh! quante volte, oh quante!» cinguettava la povera Giulietta, già stufa di sentirsi ripetere per l’ennesima volta: «Non puoi chiamarlo Romeo se ha rinnegato il suo nome! Chiamalo, che ne so… Osvaldo?».

Ogni volta che sui nostri canali pubblichiamo una ricetta che riprende un nome corrispondente a un piatto onnivoro si scatena l’inferno. Secchiate di commenti, intere autocisterne di protesta, silos e silos di indignazione, tutti scanditi dalla medesima sequenza iniziale: «Eretici, assassini, delinquenti: come vi permettete di chiamare questa ricetta…» e aggiungete a vostro piacere un nome a caso, che sia carbonara o tiramisù o arrosto.

Eppure, questa non è una scelta casuale, irrispettosa e dettata da una certa leggerezza nello scegliere il nome di una pietanza. Esistono motivi solidi e importanti per cui tutti noi decidiamo di chiamare un piatto con il nome della controparte onnivora. Uno dei temi principali è sicuramente la riconoscibilità di una proposta alimentare: immaginate una confezione di affettato vegetale tra le centinaia di proposte negli scaffali del vostro supermercato di fiducia. Scorrete con gli occhi tutti i pack di prodotto e alla fine capitate su una confezione che recita: “Affettato vegano gusto affumicato leggermente salato che richiama vagamente quel tipo di prodotto del Sudtirolo che…”.

Vi abbiamo già perso? Normalissimo, l’informazione che sta passando non è chiara e per niente riconoscibile. Di tutt’altro taglio e approccio invece sarebbe presentare quel prodotto come “affettato vegano gusto speck”, non trovate?

Se vogliamo delle ricette vegetali che richiamano il gusto delle alette di pollo fritte, sarà più comodo cercare su Internet “alette di pollo fritte vegane”, piuttosto che “tofu fritto” o “seitan fritto”. Google non ha il dono della preveggenza, e se cerchiamo “tofu fritto” usciranno delle ricette di tofu fritto, niente a che vedere con il gusto delle alette di pollo fritte.

Stessa cosa dicasi per la carbonara: cercando “pasta in crema di anacardi con dadolata di seitan soffritto in paprika affumicata” il motore restituisce una serie di piatti che c’entrano poco con quello che vorremmo mettere sulle nostre tavole. Tranne il primo risultato… e sapete come si chiama? “Ricetta della carbonara vegana.” Ora sì che ragioniamo, in questo modo possiamo avere la certezza di ottenere proprio il gusto che vogliamo.

E con questo arriviamo al secondo punto: il gusto dei piatti che amiamo.

Per il mondo vegano i sapori non sono assolutamente un problema, anzi: la stragrande maggior parte di noi ama follemente quelli della cucina onnivora e proprio per questo motivo tenta di replicarli con le alternative vegetali a sua disposizione. Nell’industria alimentare vegetale si investono centinaia di migliaia di euro ogni anno in ricerca e sviluppo, tutto per replicare i tanto amati sapori dell’universo alimentare mondiale in chiave cruelty free.

Perché il problema non è assolutamente il gusto, ma quello che si nasconde dietro di esso. Scegliere di chiamare un prodotto vegetale con un nome tradizionalmente onnivoro ci consente di proporre sul mercato e al mondo intero alternative vegetali di egual sapore, consistenza e profumo, senza che venga torto un capello ad alcun animale e senza devastare il nostro amato pianeta come manco un drago di Game of Thrones saprebbe fare.


“LEGITTIMARE I PIATTI VEGETALI E

PRESENTARLI AL GRANDE PUBBLICO CON

NOMI RICONOSCIBILI È UNA FORMA DI

ATTIVISMO POSITIVA E ACCOGLIENTE.”



Abbiamo stabilito che le due chiavi di lettura principali sono quindi la riconoscibilità e il gusto: una chiave non funziona senza l’altra ed entrambe aprono il portone dietro il quale si nascondono mille possibilità alternative per la propria alimentazione.

Ma chi ci garantisce che se affrontiamo una carbonara vegana non infileremo nelle nostre fauci una pasta che sa di anacardi, con un effetto gommosino poco piacevole e per niente invitante? Insomma: senza prodotti animali, il risultato sarà lo stesso?

E qui, car amicə, potremmo aprire un capitolo talmente lungo che al confronto l’Enciclopedia Rizzoli Larousse si ridurrebbe a un bigino striminzito. Ma vi abbiamo a cuore, quindi cercheremo di sintetizzare il più possibile alcuni concetti.

Il primo riguarda alcuni ingredienti di origine animale, a oggi largamente sostituibili con alternative che non precludono il risultato finale del piatto. Qualche esempio? Il burro è facilmente rimpiazzabile con una margarina vegetale, lontana dall’infausto passato in cui i grassi trans al suo interno superavano il Pil della Cina. A oggi, la margarina vegetale non idrogenata è un prodotto a tutti gli effetti migliore del burro, in termini di impatto sulla propria salute.

E il gusto? Non cambia: provate a buttare in pentola dei ravioli “burro” e salvia, poi ci direte.

Stessa cosa dicasi per altri prodotti, come il latte o la panna. Esistono alternative a base di soia, di avena, di riso e ultimamente anche un prodotto simil-latte che ricorda per filo e per segno quello vaccino sia nel profumo sia nel sapore.

«Ma l’uovo?» direte voi. Le uova usate come leganti nelle ricette dolci possono essere tranquillamente sostituite con semi di lino macinati in poca acqua, oppure con acquafaba montata a neve. Non spaventatevi, non è un liquido magico prodotto dalle fate nei romanzi di Tolkien, ma quello in cui vengono immersi i ceci che acquistate al supermercato. Frustato senza pietà come per la panna liquida, si trasformerà in una spuma morbida e incorporabile nelle vostre ricette. Et voilà, l’uovo è sostituito.

Combinando sapientemente le varie alternative vegetali che si trovano sul mercato sarà possibile replicare alcuni sapori tanto cari al nostro palato: bastano degli anacardi frullati insieme a latte di soia non zuccherato, olio di semi e una generosa cucchiaiata di lievito alimentare disattivato – che i vegani usano per dare un sapore di formaggio alle preparazioni – per ottenere una crema dal richiamo fortemente carbonaro. Un tocco finale di sale kala namak darà quel retrogusto molto simile all’uovo al piatto. Aggiungiamo del seitan a striscioline, rosolato in margarina con salsa di soia e paprika affumicata, combiniamo il tutto e avremo i nostri spaghetti alla carbonara.

E di esempi come questo ne potremmo portare a bizzeffe: tofu che si credono uova strapazzate, seitan prodotti in casa e conditi di tutto punto per richiamare l’arrosto, fino ad arrivare a repliche molto credibili del fish and chips, grazie a una marinatura creativa e alle immancabili alghe nori.

Il sapore sarà identico? Non del tutto, ma quasi: in alcuni casi richiamerà molto i nostri gusti preferiti, in altre occasioni ci aprirà a nuove possibilità e nuove esperienze palatali tutte da scoprire.

Ma facciamo un esperimento insieme, ci state? Invitate un gruppo di amici per una cena in compagnia. Proponete i vostri piatti preferiti in versione cento per cento vegetale e sfidate i vostri commensali: nella stragrande maggior parte dei casi manco si accorgeranno della differenza, fino a quando non sveleremo la natura vegetalica del piatto davanti alle loro forchette.

In quel momento, potrete vivere un’esperienza come la nostra e assistere a tutta una serie di osservazioni legate agli ingredienti che avete usato.

Il motivo è presto detto: davanti all’evidenza, il nostro simpatico cervello attiva il pilota automatico e andrà a cercare tutte le differenze di sapore rispetto all’originale. Proprio non ce la fa a trattenersi, gli parte la frenetica ricerca dell’arca perduta che manco dieci Indiana Jones sarebbero in grado di equipararlo. Se invece stiamo ben zitti e non riveliamo il trucco, lui manco si porrà il dubbio e andrà avanti per convenzioni e presupposti, dando per scontato di essere davanti a una proposta tradizionale, magari leggermente rivista secondo i nostri gusti o le nostre abitudini.

In questo capitolo troverete dieci ricette per cominciare a familiarizzare con la vastità di alternative vegetali che il mondo ci offre: scoprirete un nuovo modo di preparare i vostri piatti preferiti, conservandone il gusto e il sapore che ben ricordate.

E se qualcuno vi chiede la ricetta… nicchiate e fate finta di nulla: sia mai che poi mangino la foglia. Detto a proposito di un piatto vegano è già uno spettacolo, non trovate?





CACIO E PEPE

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Sì, lo confessiamo: in questa cacio e pepe non c’è il cacio. Del resto, trattasi di un libro di ricette vegane, sarebbe stato difficile il contrario. Ma voi lo sapete, e quindi non vale: proponete questa ricetta a un ignaro onnivoro e ci saprete dire se sarà in grado di scorgerne la differenza. Su, su, ai fornelli!


INGREDIENTI

x 4 persone

350 g di bucatini

200 g di anacardi

250 ml di brodo vegetale

100 g di tofu vellutato (silken tofu)

4 cucchiai di lievito alimentare

olio extravergine di oliva

sale e pepe




	Versiamo gli anacardi in un pentolino, riempiamo con acqua e bolliamoli per una decina di minuti.

	Scoliamoli e versiamoli nel frullatore insieme al tofu, al lievito alimentare, a 2 cucchiai di olio e un mestolo di brodo. Frulliamo alla massima velocità fino a ottenere una crema liscia e fluida. Se necessario, aggiungiamo ulteriore brodo.

	Portiamo a bollore una pentola con abbondante acqua salata e cuociamo i bucatini per il tempo indicato sulla confezione.

	Nel frattempo, versiamo la crema ottenuta in una padella ampia e scaldiamo a fuoco dolce, integrando pian piano il brodo vegetale avanzato.

	Scoliamo i bucatini al dente, tenendo da parte una tazza di acqua di cottura, e aggiungiamoli alla crema.

	Amalgamiamo la pasta alla crema servendoci dell’acqua di cottura, finché sarà ben avvinta.

	Impiattiamo i bucatini completando i piatti con un giro di olio a crudo e una spolverata abbondante di pepe nero.




TIP

Per accentuare il gusto formaggioso di questa ricetta si può aggiungere alla crema un grattugiato vegetale che ricordi il sapore del pecorino.







CARROT CAKE

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Con questa torta Luca conquistò il cuore di Ric. Per l’ennesima volta, a dirla tutta… diciamo che il perticone ebbe l’ennesima conferma che lasciarsi scappare un cuoco come il suo futuro marito sarebbe stato da pazzi. Siete quindi davanti a una ricetta che vi farà esclamare ad alta voce: «Sì, la voglio!».


INGREDIENTI

x 1 torta

200 g di carote

250 g di farina 0

170 ml di bevanda vegetale di mandorle

150 g di zucchero di canna

100 g di mandorle tritate

50 g di olio di semi o di mais

50 ml di succo d’arancia

1 bustina di lievito per dolci

2 cucchiaini di cannella in polvere

½ cucchiaino di zenzero in polvere

½ cucchiaino di bicarbonato

PER IL FROSTING:

400 g di yogurt vegetale

40 g di zucchero a velo

1 cucchiaino di estratto di vaniglia




	Portiamoci avanti preparando lo yogurt greco. Foderiamo un colino o un colapasta con un canovaccio di cotone pulito. Versiamo lo yogurt vegetale e lasciamolo riposare in frigo per un’ora, così che perda il siero in eccesso.

	Intanto, preriscaldiamo il forno a 170 °C.

	Peliamo le carote e grattugiamole finemente.

	Tritiamo finemente anche le mandorle e trasferiamole in una ciotola insieme alla farina, allo zucchero, alle spezie, al bicarbonato e al lievito. Mescoliamo per distribuire bene tutti gli ingredienti, dopodiché aggiungiamo il latte, l’olio e il succo di arancia e amalgamiamo.

	Incorporiamo infine le carote grattugiate e versiamo il tutto in uno stampo rotondo da 20 cm.

	Cuociamo in forno statico per 35-45 minuti, riponendo la torta sul ripiano più basso. Trascorsi i primi 35 minuti verifichiamo la cottura con uno stuzzicadenti: se necessario, prolunghiamo la cottura di qualche minuto fin quando l’impasto risulterà asciutto.

	Togliamo la torta dal forno e lasciamola raffreddare prima di estrarla dallo stampo.

	Verifichiamo che lo yogurt si sia rassodato. Se necessario stringiamo il canovaccio per far fuoriuscire più siero possibile.

	Versiamo ora lo yogurt ottenuto in una ciotola, aggiungiamo lo zucchero a velo, l’estratto di vaniglia e mescoliamo bene.

	Ricopriamo la torta con il frosting allo yogurt ed ecco pronta la nostra carrot cake.
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TOFISH

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Dalla nostra ultima scorribanda londinese ci siamo portati a casa una valigia piena di prodotti da noi praticamente introvabili, un conto in banca leggermente dimagrito e l’irrefrenabile voglia di replicare questa ricetta, che ci ha lasciato letteralmente a bocca aperta. Dopo svariati tentativi e qualche nottata a sperimentare, ecco a voi il tofu che sa di pesce fritto. Ma per davvero, da far parecchia fatica a capire dov’è il trucco.


INGREDIENTI

x 4 persone

500 g di firm tofu

250 g di farina 00

250 ml di brodo vegetale

240 ml di birra chiara fredda

3 fogli di alga nori

1 cucchiaio di sciroppo d’agave

1 cucchiaio di miso chiaro

1 cucchiaino di aglio in polvere

½ cucchiaino di sale

olio di semi per frittura




	Pressiamo il tofu per far scolare l’acqua in eccesso, adagiandolo su di un piatto piano coperto da carta assorbente. Poniamo su di esso un ulteriore piatto e un “peso”: una ciotola con dell’acqua, qualche libro o qualsiasi elemento possa schiacciarlo per 15 minuti circa.

	Una volta pronto, tagliamolo per ottenere una serie di fette dello spessore di un centimetro e mezzo, lungo 10 e largo 5-6. Regolatevi a seconda del tipo di panetto di tofu che avete acquistato, l’idea è quella di ottenere dei rettangoli che poi andremo a marinare.

	Scaldiamo il nostro brodo di verdure, togliamolo dal fuoco e sciogliamo al suo interno un cucchiaio di sciroppo d’agave e un cucchiaio di pasta di miso chiaro.

	Trasferiamo il tofu in un contenitore e ricopriamolo con il brodo caldo, lasciandolo marinare per almeno 4 ore, meglio ancora se per una notte intera.

	Scoliamo il tofu dal brodo e adagiamolo su un piatto piano. Ritagliamo delle strisce di alga nori per coprire interamente un lato del nostro tofu. Lasciamo riposare qualche minuto.

	Nel mentre prepariamo la pastella: in una ciotola mettiamo la farina, il cucchiaino di aglio in polvere e il sale. Mescoliamo con una frusta e aggiungiamo poco alla volta la birra fredda, per ottenere una pastella densa e cremosa.

	In una pentola scaldiamo un dito di olio da frittura. Quando raggiungerà i 180 °C sarà pronto per il tofish. Prendiamo le nostre fette di tofu con alga, ripassiamole nella pastella aiutandoci con due forchette e portiamole nell’olio caldo. Facciamo cuocere per 5 minuti, giriamo dall’altro lato e proseguiamo la cottura per altri 5 minuti.

	Trasferiamo su della carta assorbente per scolare l’olio in eccesso e serviamo immediatamente.




TIP

Questo tofish si accompagna deliziosamente con delle patate fritte o al forno, insieme a una salsa tartara vegana facile e veloce. Vi basterà aggiungere alla maionese vegetale una frullata di capperi e cetriolini sottaceto, insieme a un cucchiaino di aneto fresco.







PITA PULLED PORK

DIFFICOLTÀ: Beh, beh...




Sapevate che con un paio di forchette mosse alla perfezione sui nostri amatissimi funghi cardoncelli si può ottenere uno sfilacciato molto simile a quello del Pulled Pork? E noi che ci stiamo qui a fare, se non a rivelarvi questi meravigliosi trucchetti? Non vi preoccupate, ci ringrazierete dopo aver provato questa golosità: non vi chiediamo un like giusto perché siamo su delle pagine di carta stampata…


INGREDIENTI

x 4 persone

300 g di funghi Pleurotus (o cardoncelli)

2 pomodori

1 porzione doppia di salsa barbecue (vedi ricetta a pag. 229)

mix di spezie per arrosti q.b.

insalata iceberg q.b.

cipolle caramellate q.b. (vedi ricetta a pag. 229)

PER LA PITA:

450 g di farina 0

10 g di lievito di birra fresco

1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

2 cucchiaini di sale




	Prepariamo la pita aggiungendo alla farina 180 ml di acqua e il lievito di birra, sciolto in poca acqua a temperatura ambiente. Cominciamo a impastare e a metà lavorazione integriamo l’olio. Una volta ottenuto un impasto morbido e non appiccicoso (se necessario aggiungiamo ulteriore farina, un cucchiaio alla volta), uniamo il sale e continuiamo a impastare ancora per un paio di minuti. Lasciamo lievitare coperto in una ciotola per un’ora o fino a quando sarà raddoppiato di volume.

	Nell’attesa puliamo i funghi con un pezzo di carta assorbente e sfilacciamoli, strappandoli per il lungo con l’aiuto di una forchetta o direttamente con le mani.

	In una padella ampia scaldiamo un filo di olio e stufiamo i funghi per qualche minuto, insaporendo con le spezie e una presa di sale. Saltiamoli a fiamma moderata per far rilasciare l’acqua di vegetazione: quando i funghi saranno ben dorati, abbassiamo la fiamma e aggiungiamo la salsa barbecue.
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	Mescoliamo bene e lasciamo insaporire per 2-3 minuti, aggiungendo un goccio di acqua affinché non si asciughino troppo.

	Spegniamo il fuoco, coperchiamo e lasciamo riposare.

	Riprendiamo il nostro impasto e dividiamolo in quattro parti uguali, formando dei dischi di circa 15 cm con l’aiuto di un matterello. Copriamoli e lasciamoli riposare per una decina di minuti.

	Ungiamo leggermente una padella e cuociamo ogni disco per 3-4 minuti a fiamma vivace, girandoli quando la superficie sarà ricoperta di bolle.

	Serviamo la pita ancora calda, pronta per essere farcita con il nostro Pulled Pork, un po’ di insalata iceberg, cipolla caramellata e dei cubetti di pomodoro fresco.
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COSO COSATO

DIFFICOLTÀ: Facilueh




E vitello non si può dire… e tonnato manco per ridere… vabbe’, chiamatelo come vi pare: Pierugo al glicine, Lambretta sfusa, Croccante frizzante al mentolo… fatto sta che questo “coso cosato” è davvero una meraviglia: paro paro alla versione onnivora, con un paio di tocchi speciali che l’hanno reso subito un classico sui nostri canali.


INGREDIENTI

x 2 persone

1 confezione di seitan (circa 250 g)

100 g di tonno vegetale

100 g di maionese vegetale (vedi ricetta a pag. 175)

40 g di capperi

succo di ½ limone

1 bicchiere di vino bianco

olio extravergine di oliva

sale e pepe




	Mettiamo il nostro seitan in ammollo per mezz’ora in acqua calda a cui abbiamo aggiunto il vino bianco. In questo modo risulterà più morbido e assorbirà meglio i sapori. Poi tagliamolo con un coltello affilato o una affettatrice. Non buttiamo l’acqua di ammollo, ci servirà tra poco.

	In una padella scaldiamo un filo di olio e rosoliamo il seitan per un paio di minuti, sfumando con l’acqua di ammollo. Lasciamolo raffreddare e prepariamo la salsa.

	In un mixer mettiamo il tonno vegetale, i capperi, l’olio, il succo di limone, una presa di sale, pepe a piacere e frulliamo fino a ottenere una crema liscia e omogenea.

	Uniamo separatamente anche la maionese, dal basso verso l’alto per non farla smontare.

	In un contenitore da frigo alterniamo uno strato di salsa a uno di seitan fino a terminare tutti gli ingredienti. Lasciamolo riposare per almeno 4 ore.

	Se proprio non resistete, potete impiattare subito con uno strato di salsa, uno di seitan e ancora salsa a coprire. Ma vi garantiamo che con un minimo riposo i sapori si amalgamano meglio e diventa realmente da urlo!




TIP

Per questa ricetta, come per le bracioline, suggeriamo di utilizzare del seitan fresco fatto in casa seguendo la ricetta del seitan bianco (pag. 50), dimezzando le dosi della farina e delle spezie e bollendolo nel brodo caldo per una quarantina di minuti. Sarà più facile da affettare e aspetto e gusto soddisferanno sia il palato che gli occhi. Si potrà comunque ripassare in padella con una sfumata di vino bianco per rinforzare il sapore. In alternativa al fake tuna, possiamo usare i ceci, da frullare con gli altri ingredienti come da ricetta. Per il sapore di mare, allunghiamo la salsa aggiungendo acqua in cui abbiamo precedentemente ammollato 1-2 cucchiai di alga wakame.
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PAZZAMISÙ

DIFFICOLTÀ: Facilueh




«Questo è il tiramisù più buono del mondo!» è il modo in cui l’abbiamo lanciato su Internet, nonché la causa di parecchi epiteti lanciati contro le nostre due personcine. Perché usare la parola “tiramisù” per una rivisitazione di questo storico dolce non è esattamente andata a genio a molte persone. Oddio, molte… in realtà a qualche purista: per il resto, si è rivelata una ricetta capace di entrare nei cuori e nelle cucine di tantissimi italiani. Eccola qui, in tutta la sua pazzitudine!


INGREDIENTI

x 1 teglia 15x20 cm

300 ml di bevanda vegetale

200 g di panna vegetale da montare (fredda di frigo)

160 g di biscotti secchi (tipo Oro Saiwa)

30 g di cioccolato fondente

20 g di amido di mais

12 g di sciroppo d’agave

6-7 g di caffè solubile

1 tazzina di caffè lungo

1 cucchiaino di estratto di vaniglia




	Versiamo in un pentolino l’amido di mais e un poco della bevanda vegetale e mescoliamo bene con una spatola fino a sciogliere tutti i grumi. Aggiungiamo il restante latte, mescoliamo e mettiamo sul fuoco. Portiamo dolcemente a bollore il latte, sempre mescolando, finché si sarà addensato diventando cremoso.

	Togliamo dal fuoco e aggiungiamo l’estratto di vaniglia, lo sciroppo d’agave e il caffè solubile, mescoliamo fino ad amalgamare bene tutti gli ingredienti. Versiamo in una ciotola e copriamo con pellicola per alimenti facendola aderire bene alla salsa. Lasciamo intiepidire a temperatura ambiente prima di riporla a raffreddare in frigo.

	Nel frattempo, prepariamoci una tazzina abbondante di caffè leggermente dolcificato con un cucchiaino raso di sciroppo d’agave e riduciamo il cioccolato in scaglie servendoci di un coltello.

	Quando la crema si sarà raffreddata a sufficienza montiamo la panna, fredda di frigo, con lo sbattitore elettrico e incorporiamola alla crema versando un terzo di panna alla volta e mescolando delicatamente dal basso verso l’alto.

	Sporchiamo il fondo della teglietta con un poco della crema ottenuta e posizioniamo il primo strato di biscotti (dovrebbero starcene 7 in tutto). Spennelliamo la superficie dei biscotti con un poco di caffè e copriamo con 2-3 cucchiaiate di crema. Spolveriamo questo strato con le scaglie di cioccolato e ripetiamo l’operazione alternando uno strato senza cioccolato a uno strato con e finendo con un ultimo strato di biscotti (4 in totale) coperti con la crema senza scaglie.

	Decoriamo a piacere con il cioccolato rimasto e riponiamo in frigo per almeno un’oretta prima di consumare.
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PANNA COTTA ZAFFERANO E PERE

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Al contadino non far sapere quant’è buono lo zafferano con le pere… no, ‘spetta, non era esattamente così. Oh, be’, poco importa: in questo caso fateglielo pure sapere, anzi ditelo a tutti: la panna cotta così abbigliata è una delizia senza senso!


INGREDIENTI

x 4-6 persone

2 pere coscia

400 ml di latte di cocco in lattina

50 g di zucchero semolato

40 g di sciroppo d’agave

2 g di agar agar

1 cucchiaino di estratto di vaniglia

½ bustina di zafferano in polvere

1 pezzetto di zenzero fresco

succo di limone q.b.

1 pizzico di sale




	Versiamo in un pentolino il latte di cocco, lo sciroppo d’agave, l’agar agar, l’estratto di vaniglia, lo zafferano, un pizzico di sale e frulliamo per un paio di minuti con il frullatore a immersione.

	Portiamo sui fornelli e cuociamo a fuoco dolce, mescolando sempre, fino al bollore. Lasciamo andare ancora per un minuto, dopodiché spegniamo il fuoco e versiamo la crema negli stampi o nei bicchieri, filtrando con un colino per rimuovere eventuali grumi. Riponiamo in frigo a rassodare per un paio d’ore.

	Intanto, rimuoviamo la buccia delle pere e la corteccia dello zenzero.

	Tagliamo le pere in cubetti di circa mezzo centimetro e grattugiamo lo zenzero, ne basterà un pezzetto piccino, circa mezzo cucchiaino.

	In un pentolino versiamo l’acqua, lo zucchero e qualche goccia di succo di limone e cominciamo a scaldare, mescolando fino a sciogliere bene lo zucchero.

	Uniamo lo zenzero e le pere e lasciamo cuocere a fiamma bassa per una decina di minuti, fino a quando le pere risulteranno morbide e lo sciroppo si sarà ristretto. Filtriamo lo sciroppo per rimuovere le pere e rimettiamo il liquido sul fuoco proseguendo la cottura per altri 15-20 minuti. Quando in superficie si sarà formata una schiuma leggera e copiosa con grandi bolle, lo sciroppo sarà pronto. Spegniamo il fuoco e lasciamo raffreddare leggermente. Quando la schiuma sarà scomparsa, versiamo lo sciroppo in un barattolo e lasciamo raffreddare.

	Sformiamo la panna cotta e guarniamo con le pere sciroppate allo zenzero. In alternativa, versiamo le pere sciroppate ormai fredde nei bicchierini e conserviamo in frigo fino al momento di servire.




TIP

Per evitare grumi nello sciroppo, soprattutto quando avrà cominciato a addensare, è fondamentale non introdurre nulla a contatto diretto con gli zuccheri caldi. Se vogliamo mescolare, possiamo far roteare lo sciroppo nel pentolino.

Per un tocco di creatività in più, possiamo montare 50 ml di panna vegetale versando a filo lo sciroppo ottenuto, una volta che si sarà freddato. Otterremo così una spuma stabile e aromatizzata perfetta per accompagnare questo dolce.
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CIAMBELLA ALLA BARBABIETOLA

DIFFICOLTÀ: Facilueh




Vi piacciono le nuance rossastre? Allora qui troverete ciambelle per i vostri denti: una dolcissima ciambellona con un ingrediente particolare, che le donerà delle sfumature cremisi tali da far rientrare nei box tutti i bolidi a quattro ruote sparsi per il globo terracqueo. Non per altro, vorranno mica perdersi una fetta di questa meraviglia?


INGREDIENTI

x 1 ciambella

200 g di barbabietole precotte

1 banana e mezza

200 g di farina 0

200 g di zucchero di canna

120 g di olio di semi di girasole o di mais

50 g di cacao amaro

1 bustina di lievito per dolci

1 cucchiaino di estratto di vaniglia

½ cucchiaino di bicarbonato

1 pizzico di sale

PER LA GLASSA:

125 g di yogurt di soia

20 ml di succo di barbabietola

10 g di zucchero a velo

1 cucchiaio di succo di limone




	Preriscaldiamo il forno a 180 °C.

	Tagliamo grossolanamente le barbabietole e frulliamole insieme all’olio fino a ottenere una purea liscia.

	Affettiamo le banane, riduciamole in crema aiutandoci con una forchetta e incorporiamole alla barbabietola insieme allo zucchero e all’estratto di vaniglia. Setacciamo in una ciotola capiente la farina, il lievito, il bicarbonato e il cacao. Aggiungiamo un pizzico di sale, mescoliamo bene e incorporiamo il composto di barbabietola aiutandoci con una frusta.

	Versiamo il composto in uno stampo a forma di ciambella leggermente unto e inforniamo subito, cuocendo in modalità statica per 40-50 minuti.

	In un pentolino versiamo il succo di barbabietola e lo zucchero a velo. Scaldiamo giusto il tempo di sciogliere lo zucchero, dopodiché trasferiamo lo sciroppo ottenuto in una ciotola e incorporiamo lo yogurt e il succo di limone.

	A cottura terminata (facciamo la prova dello stecchino), sforniamo il dolce e lasciamolo raffreddare bene prima di estrarlo dallo stampo.

	Capovolgiamolo su un piatto o un vassoio e decoriamo versando la glassa allo yogurt.




TIP

Oltre ad aggiungere una nota acida, il succo di limone accentuerà il colore della barbabietola. Per un effetto ancor più scenico possiamo tenere da parte un paio di cucchiai di glassa prima di aggiungere il succo di limone, da colare a filo come ultimo tocco, donando ulteriore contrasto visivo.
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COTOLETTE DI MAMMA

DIFFICOLTÀ: Beh, beh...




Questo è un omaggio, evidentemente, ma di quale mamma si parla? Quale delle due genitrici è l’artefice di cotanta beltade? Sveliamolo insieme: si tratta di una ricetta che risale all’infanzia di Luca. Una ricetta semplicissima, che ha deliziato la sua giovinezza e che tanto avrebbe voluto provare anche Ric. Ora abbiamo tutti l’occasione di farlo, in una versione cento per cento vegetale.


INGREDIENTI

x 4-6 persone

200 g di ceci precotti

200 g di pangrattato

100 g di tofu vellutato (silken tofu)

100 g di farina di ceci

1 cucchiaino di aglio in polvere

1 cucchiaino di cipolla in polvere

olio extravergine di oliva

1 cucchiaino raso di sale

pepe

PER LA SALSA:

350 ml di passata di pomodoro

1/3 di bicchiere di vino bianco

½ cipolla rossa

2 cucchiai di capperi in salamoia

1 cucchiaino raso di zucchero di canna integrale

olio extravergine di oliva

sale




	Versiamo nel mixer i ceci insieme al tofu, alle spezie e al sale e frulliamo fino a ottenere un impasto omogeneo. Aggiungiamo 1-2 cucchiai di olio, se necessario. Versiamo in una ciotola, aggiungiamo la farina di ceci e amalgamiamo bene. Lasciamo riposare l’impasto in frigo per una ventina di minuti.

	Nel frattempo, prepariamo la salsa. Tagliamo a julienne sottile la cipolla e versiamola in un pentolino con abbondante olio extravergine di oliva. Aggiungiamo un pizzico di sale e soffriggiamo per 5 minuti a fiamma dolce.

	Sfumiamo con il vino bianco, dopodiché uniamo la passata di pomodoro e i capperi tritati. Aggiungiamo un cucchiaino raso di zucchero di canna integrale per correggere l’acidità e proseguiamo la cottura a fiamma dolce per una decina di minuti, giusto il tempo di far restringere la salsa.

	Spegniamo il fuoco, aggiustiamo di sale e lasciamo riposare.

	Recuperiamo l’impasto e dividiamolo in 4-6 porzioni.

	Stendiamo un foglio di carta da forno, prendiamo una porzione di impasto e, dopo esserci inumiditi le mani, stendiamolo delicatamente formando le nostre cotolette. Dovranno essere spesse circa mezzo centimetro.

	Aiutandoci con la carta da forno, ribaltiamo delicatamente la cotoletta nel pangrattato, ricopriamola con altro pangrattato e premiamo leggermente affinché ne risulti ben ricoperta. Spostiamola in un piatto e proseguiamo con il resto dell’impasto.

	Scaldiamo un filo di olio in un’ampia padella antiaderente e cuociamo le nostre cotolette rosolandole bene su entrambi i lati finché risultano dorate.

	Aggiustiamo di sale e pepe a piacere e serviamo con qualche cucchiaio di salsa.




TIP

Questo è un piatto molto semplice che viene dalla nostra tradizione casalinga, trasposto in versione totalmente vegetale. Ogni volta che mamma ci preparava le cotolette, il profumo della salsina si diffondeva in ogni stanza, provocando salivazione a distanza e grande attesa… un piatto gustoso e di una semplicità inaudita che per me, Luca, ha il gusto di casa.
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LASAGNE AL RAGÙ

DIFFICOLTÀ: Beh, beh...




C’è questa cosa impronunciabile nel mondo della cucina vegetale, l’estruso testurizzato di soia, che solo a sentirlo nominare vien voglia di prendere il rosario in mano. Eppure è una manna dal cielo, un miracolo di ingrediente che consente di riprodurre in maniera fedele il macinato di carne. Sapientemente condito e cucinato, può offrire grandi soddisfazioni: come un ragù con cui farcire delle lasagne che nulla avranno da invidiare alla loro controparte onnivora.


INGREDIENTI

x 1 teglia 25x35 cm

sfoglie di semola di grano duro per lasagne q.b.

grattugiato vegetale q.b.

formaggio vegetale sfilacciato q.b. (opzionale)

PER 500 ML DI BESCIAMELLA:

35 g di farina 0

35 g di olio extravergine di oliva

500 ml di bevanda vegetale non zuccherata

noce moscata q.b.

sale e pepe

PER IL RAGÙ:

1 cipolla dorata

2 carote

2 coste di sedano

250 g di granulato di soia o TVP

500 ml di passata di pomodoro

250 ml di brodo vegetale

200 ml di vino rosso fermo

1 cucchiaio di concentrato di pomodoro

1 cucchiaio di salsa di soia

4 chiodi di garofano

2 foglie di alloro

2 rametti di timo

2 rametti di maggiorana

1 rametto di rosmarino

sale e pepe




	Cominciamo preparando la besciamella. Scaldiamo l’olio in un pentolino, poi versiamo la farina, mescoliamo bene e lasciamo cuocere per un paio di minuti.

	In un secondo pentolino portiamo a bollore il latte, versiamone circa metà in una ciotola, aggiungiamo il roux caldo e mescoliamo energicamente con una frusta per sciogliere tutti i grumi.

	Una volta amalgamato rimettiamo la crema ottenuta nel pentolino con il restante latte, aggiungiamo pepe e noce moscata a piacere e riportiamo lentamente a bollore, mescolando con una spatola per evitare che il fondo si attacchi.

	Facciamo addensare pian piano la salsa finché risulterà quasi della consistenza desiderata. Spegniamo il fuoco, trasferiamo la besciamella in una ciotola e copriamo ponendo un foglio di pellicola per alimenti direttamente a contatto con la superficie della salsa.

	Mentre la besciamella si raffredda prepariamo il ragù. Mettiamo in ammollo il granulato di soia in abbondante acqua a temperatura ambiente per circa mezz’ora.

	Nel frattempo, tritiamo finemente sedano, carote e cipolla e facciamoli soffriggere per una quindicina di minuti in abbondante olio.

	Prepariamo il nostro mazzetto di aromi legando timo, maggiorana e rosmarino con dello spago da cucina e incastrando bene all’interno i chiodi di garofano.

	Scoliamo il granulato e strizziamolo bene, quindi versiamolo nel tegame insieme al soffritto e rosoliamo per 3-4 minuti a fiamma vivace. Sfumiamo con il vino rosso facendo evaporare bene l’alcol e aggiungiamo il concentrato di pomodoro. Mescoliamo energicamente.

	Aggiungiamo la passata di pomodoro, il brodo vegetale e la salsa di soia, riportiamo a bollore e facciamo sobbollire per circa 40-60 minuti. Spegniamo il fuoco e aggiustiamo di sale e pepe.

	Procediamo ora a comporre la nostra lasagna.

	Sporchiamo la base della teglia con un poco di besciamella e di ragù, dopodiché foderiamo con il primo strato di sfoglia. Versiamo 2 mestoli di ragù e qualche cucchiaio di besciamella e distribuiamoli usando il retro di un cucchiaio. Cospargiamo con un po’ del formaggio vegetale per pizza e con del grattugiato vegetale.

	Proseguiamo con gli strati fino a riempire la teglia, terminando con abbondante ragù e besciamella e cospargendo con generose dosi di formaggi vegetali.

	Cuociamo la nostra lasagna a 180 °C per circa 20 minuti.

	Se necessario, attiviamo la funzione grill e cuociamo per altri 3-4 minuti fino a dorare la superficie.




TIP

In alternativa al formaggio vegetale, per un gusto più rustico possiamo usare del pangrattato leggermente abbrustolito in padella con un filo di olio, sale e, perché no, del lievito alimentare in scaglie. Quest’ultimo viene comunemente impiegato nella cucina vegetale per ricreare il sapore del formaggio stagionato, non ha quindi proprietà lievitanti essendo disattivato.

Il granulato di soia è una delle possibili soluzioni per ottenere un ragù gustoso del tutto simile a quello che tutti noi ricordiamo per sapore e consistenza; ma chi ci impedisce di spaziare e sperimentare? Ottimi sostituti possono essere il tempeh, magari tagliato a cubetti e lasciato marinare in acqua e salsa di soia prima di essere tritato e usato come da ricetta, oppure delle favolose lenticchie, per un risultato più cremoso e avvolgente, o ancora del seitan, specie se aromatizzato al rosmarino, o una dadolata di verdure per una variante saporita e fresca… ricettina che avete ritrovato qui, tra queste pagine.

Per la besciamella usiamo di solito la farina 0, ma possiamo sostituirla con farina integrale per un sapore più rustico.
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INDICE DELLE RICETTE




ANTIPASTI


	Babaganoush

	Bocconcini di gazpacho con maionese al basilico

	Caponatina

	Crocchette di tofu alla pizzaiola

	Focaccia di Recco

	Focaccia pugliese

	Frittura di carciofi

	Guacamole

	Hummus

	Zeppole campane



PRIMI


	Bowl proteica

	Cacio e pepe

	Canederli in brodo

	Cavatelli con i broccoli

	Ciceri e tria

	Ciotola di tofu agrodolce

	Conchiglioni al ragù

	Crespelle broccoli, noci e crema di tofu

	Gnocchi alla romana

	Gnocchi di riso con verdure

	Lasagne al ragù

	Miso ramen

	Noodle orientali

	Orecchiette con cime Di Pazza

	Pappa al pomodoro

	Pasta alla Norma

	Pasta e fagioli

	Pazzanella

	Pomodori ripieni con riso

	Ribollita toscana

	Risotto alla zucca

	Risotto con crema di funghi e tofu tartufato

	Risotto zafferano e salsiccia

	Testaroli con sugo di noci e mandorle

	Trofie alla ligure

	Vellutata autunnale con cavolfiore bigio

	Zuppa con curry verde



SECONDI


	Big pazza con salsa BBQ e cipolla caramellata

	Bracioline di seitan

	Burrito prêt-à-porter

	Chili messicano

	Cicorie e fave (Fae e fogghie)

	Coleslaw

	Coso cosato

	Cotolette di mamma

	Currywurst

	Frisella alla greca

	Insalata russa

	Involtini di melanzane e pane raffermo

	Melanzane ’mbuttunate

	Melanzane agrodolci

	Nugget di tofu

	Okonomiyaki

	Pita Pulled Pork

	Pollo al curry con riso basmati

	Polpette al sugo

	Rotoli corallo con coste

	Sandwich orientali

	Scaloppine cremose di seitan ai funghi

	Scrambled tofu

	Seitan fatto in casa

	Seitan bianco

	Sfogliatine di parmigiana

	Spalmabile di tofu

	Spiedini di tofu satay

	Strudel primavera

	Tempeh glassato all’aceto balsamico

	Tofish

	Tofu saltato con funghi e bambù

	Torta salata di verdure

	Yaki gyoza

	Yakitori

	Zucchine ripiene
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	Carrot cake

	Cheesecake con caramello salato e noci pecan

	Ciambella alla barbabietola

	Crema ciocoPazza

	Panna cotta zafferano e pere

	Pasticciotti alle mele

	Pazzamisù

	Salame di cioccolato e frutta secca
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