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Il libro




“Che il nostro viaggio abbia inizio! Da qui in poi parleremo solo di cucina tradizionale, quella delle nonne e dei nonni. Parleremo di tutti quei sapori di cui sentiamo la mancanza quando siamo lontani e che cerchiamo ogni volta che torniamo a casa.”

La cucina vegetale può assumere tante forme e con questo libro Sarah intende dimostrarci che può essere anche in totale armonia con la nostra Storia. Una cucina (o forse sarebbe meglio dire una visione del mondo) che restituisca agli animali dignità, compassione e rispetto, ma nello stesso tempo non stravolga né rinneghi canoni antichi: che semplicemente li reinterpreti, e senza certo rinunciare al gusto.

Per questo Sarah (che ama definirsi “la nonna vegana del futuro, quella che per chiederti se stai bene, ti dice: Vuoi un’altra polpetta?”) ha raccolto cinquanta ricette accessibili a chiunque, dettagliate per costo, difficoltà e tempo di esecuzione, tutte splendidamente fotografate. Il nostro viaggio comincerà con una parte dedicata all’autoproduzione di preparati di base (stracchino, pancetta, macinato…) e proseguirà tra Nord e Sud, tra una focaccina ligure e un frico friulano, tra un piatto di canederli e un involtino palermitano, passando per una caponata e una parmigiana di melanzane e concludendosi tra frittelle di mela e pepatelli molisani. Scopriremo che i confini della nostra tradizione non sono mai stati così ampi, morbidi, aperti.








L’autrice




Sarah Joyce, nata e cresciuta a Roma, oggi vive a Milano.

Sui social è conosciuta come Joysonfire e, sempre con un pizzico di ironia, cerca di spiegare perché la cucina vegetale è la scelta più logica e importante che possiamo compiere per tutelare noi stessi, gli animali, il nostro pianeta.








Sarah Joyce

Un pizzico di Joy

Le ricette della tradizione italiana in chiave vegetale
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PREFAZIONE

di Cossia Castiglioni

Investitore e attivista vegano




Ho la fortuna di conoscere Sarahjoyce da qualche anno. Ma io la chiamo Sarah, come fa il suo papà.

La prima cosa che ti colpisce di Sarah è il sorriso. Sorride anche al telefono: non la vedi, ma senti che sorride. Un sorriso esteriore e interiore. E quel sorriso sottintende una visione positiva del mondo, un mondo pieno di delizie, tutto da scoprire e da assaggiare, ma soprattutto un mondo che si può cambiare in meglio.

Nel mondo di Sarah, nulla è impossibile: la carbonara è vegetale, ed è più buona di quella tradizionale. Il suo motto è «veganizzare tutto». E lo fa con grande maestria, ma allo stesso tempo con una semplicità disarmante. Il tempo, la ricerca, lo sforzo impliciti in ogni ricetta veganizzata sono incalcolabili, ma il risultato è una cucina vegetale alla portata di tutti, sorprendente e gustosa. Tutto diventa facile, fattibile, divertente.

Perché nel mondo di Sarah il rito della tavola, del mangiare è troppo importante. E, da vera romana, non tollera compromessi di gusto. Con la «leggerezza profonda» che contraddistingue tutto il suo impegno e il suo lavoro, elabora ricette che soddisfano il palato tradizionale più esigente, ma soprattutto celebra i sapori e le consistenze alle quali emotivamente è difficile rinunciare. Riconcilia la cucina della nonna con le legittime aspirazioni ecologiste dei nipoti; la celebrazione di famiglia con l’inevitabile progresso dell’alimentazione; la soddisfazione del gusto con la scelta di ingredienti sani; la festa del mangiare, con la consapevolezza profonda che viviamo su un pianeta in pericolo.

Sarah ci guida in un vero percorso di riscoperta gastronomica, dove la cucina – come è naturale e giusto – non può che prescindere dagli animali e dagli ingredienti che nascono dalla loro sofferenza. Ed è una riscoperta tutta fatta di felicità e di meraviglie, nulla di più lontano dalla visione triste dell’alimentazione vegana fatta di rinunce e di privazioni. Dagli arancini alla cacio e pepe, dall’amatriciana alla sua mitica carbonara, dagli arrosticini alle polpette, passando per involtini, spiedini, frittate, lasagne e parmigiana. Per finire con crostate, frittelle e ciambelle. La sua cucina è fatta di gioia. Ed è una gioia facile da condividere con gli altri.

È bello farsi prendere per mano da Sarah, dalla sua devozione al piacere del cibo, dalla sua passione per i sapori radicati nella tradizione, dalla sua cucina che anche se non sembra è rivoluzionaria, dalla sua gentilezza e dal suo entusiasmo. Perché Sarah ci restituisce quello che desideriamo tutti: la felicità dello stare a tavola in famiglia e con gli amici. Ed è una felicità nella quale abbandonarsi, senza timore, in un abbraccio che avvolge i nostri ricordi d’infanzia, i nostri cari, i nostri amici e, allo stesso tempo, tutti gli animali e la Terra che ci ospita.

E improvvisamente, sfogliando le pagine di questo libro e cucinando le sue ricette meravigliose, ci troviamo anche noi a sorridere. Sarah ci è riuscita, ci ha conquistati, ed è un’impresa formidabile, come lei.








INTRODUZIONE




Cari lettori e care lettrici, prendete pure posto, accomodatevi e lasciatevi guidare in un viaggio tra passato e presente, tra tradizione e innovazione, tra storie e racconti, avventure, sogni e sapori nuovi. Fatevi travolgere dalla creatività, dalla fantasia e da una sana dose di ironia senza alcun pregiudizio.

Lasciatevi guidare da me, affidatevi alla storia che sto per raccontarvi: andiamo alla scoperta della Costiera Amalfitana, passeggiamo insieme tra le montagne trentine e guardiamo il tramonto dal Monte Argentario. Vi farò sentire il profumo di casa, di famiglia e della mia amata, sognata e desiderata terra: l’Italia.

È un viaggio che vorrei percorreste con tutti quanti i vostri sensi: la vista, il tatto, il gusto, l’olfatto e l’udito.

Vi mostrerò dei piatti colorati, invitanti, accattivanti, magari per qualcuno provocatori, per qualcun altro, forse, rivoluzionari. Proverò a farvi sentire la croccantezza, la freschezza e il calore di certi ingredienti. Cercherò di raccontarvi il sapore unico di casa, il profumo di comfort e il rumore dello sfrigolio dell’olio caldo o del pippiare del sugo di pomodoro fresco la domenica a mezzogiorno.

Proverò a raccontarvi questo e tutto quello che lo muove.

Vorrei che alla fine di questo viaggio fosse più facile per voi riconoscere, insieme a me, un mondo che cambia, o meglio, un mondo che potrebbe cambiare, che potremmo cambiare. Una Terra che sta mutando più velocemente di quanto pensiamo, una casa da salvare e un rapporto con la natura e i suoi abitanti da ristabilire.

E tutto questo con la cucina? Sì, anche con la cucina.
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So bene che il cambiamento può fare paura, ci mette di fronte al fatto che tutto quello che abbiamo costruito nel tempo potrebbe essere sbagliato, che tutto quello in cui abbiamo sempre creduto potrebbe essere messo in discussione. Ma questo non dovrebbe farci paura, dovrebbe darci, piuttosto, il coraggio di riconoscere i nostri limiti e, per quanto possibile, di superarli.

La storia di trasformazione che sto per raccontarvi è a colori e carica di passione. Vorrei riuscire a regalarvi l’immagine nitida di una possibilità nuova, vorrei raccontarvi la mia cucina vegana, il mio amore con il cibo, la storia della mia famiglia, dei piatti meravigliosi del mio Paese, affascinanti e autentici. Non ho alcuna intenzione di stravolgere la sua cucina, ma di rimodellarla.

Vi farò incontrare nonne e nonni, zie e zii, mamme e papà che parlano dialetti diversi, che cucinano in modo diverso e che, probabilmente, vedono il mondo con occhi diversi. Ho provato a metterli tutti insieme in questo libro. Ho raccontato loro questa storia e ora non mi resta che raccontarla a voi: poi potrete scegliere se continuare a camminare insieme a me in questo incredibile passaggio verso il nuovo o, al contrario, rimanere sulla vostra strada. Non ci sono regole. Però, vi confesso, io farò di tutto per farvi restare.

Mi piacerebbe lasciarvi, con questo libro, la consapevolezza che non esistono limiti all’immaginazione e alla creatività e che rielaborare non significa deturpare ma dare nuova vita a qualcosa di vecchio, di passato.

Il mercato sembra pronto al cambiamento, cerchiamo di fare la nostra parte. «Al nuovo servono sostenitori» si diceva nel film Ratatouille. Possiamo utilizzare la fantasia e l’ingegno per offrire alternative che rispettino gli animali, la Terra in cui viviamo e le risorse di cui disponiamo che, ahimè, non sono infinite.

Questo libro racchiude la mia speranza di un mondo che agisce in modo consapevole, che antepone la compassione all’ego, che riconosce a ogni individuo il diritto fondamentale alla vita e alla libertà. E questo non significa mettere alcuni al di sopra di altri, ma l’esatto contrario: significa restituire a ogni individuo la dignità e il rispetto che merita.

Sulla Terra esistono dolore e sofferenza, e su alcune delle grandi tragedie del nostro tempo non abbiamo alcun tipo di influenza o potere, dobbiamo solamente arrenderci al fatto che il male esiste e che, nella maggior parte dei casi, non abbiamo strumenti per combatterlo.

Ma non è sempre così. Attraverso tanti piccoli gesti abbiamo il potere di condizionare la vita e le sorti di molti individui, umani e non umani, con cui condividiamo questo viaggio. Sentire che, per quanto piccoli, abbiamo un peso e un impatto enorme è una piacevole consolazione e una grande speranza. Io ci credo, e voi?

Per questo sono qui, per guidarvi in questo viaggio tra valori, storie e ricette nuove, che strizzano l’occhio al futuro continuando a tenere per mano la tradizione e l’identità del Paese in cui sono nata, che cerco quando sono altrove e che amo immensamente.

Per farlo, mi servirò di tutto quello che mi ha ispirata in questi anni: la mia famiglia, le atmosfere magiche che ho osservato, gli incontri fortunati, gli scambi, gli animali e l’amicizia.








LA CUCINA ITALIANA: LA MIA STORIA




CHE CI FACCIO QUI?

Mi chiamo Sarahjoyce, tutto attaccato. Qualcuno mi chiama Sarah, qualcun altro Joy, mia nonna da piccola mi chiamava Gioia… insomma una grande confusione fin dal giorno zero.

Joyce avrebbe dovuto essere il mio secondo nome: mio papà voleva chiamarmi Sarah e mia mamma Joyce, e avevano raggiunto questo accordo, ma per qualche errore in fase di registrazione non è stato messo lo stacco tra i due nomi, e forse è anche meglio così, perché mi piace molto.

Come leggerete più volte nelle prossime pagine, sono nata e cresciuta a Roma ma, prima di approdare a Milano, dove sto ora, ho vissuto per qualche anno in Svizzera, in un paesino sperduto tra le montagne. Mi sono trasferita per seguire quello che dice di amarmi (il mio fidanzato), che si era trasferito per lavoro. Io che detesto il freddo, proprio io che a seguito di precedenti esperienze in Nord Europa mi ero ripromessa: «La prossima volta ai Tropici!», io che sono nata e cresciuta in una delle vie più trafficate di Roma, dove non esiste distinzione tra la notte e il giorno, mi sono ritrovata in un minuscolo borgo di montagna nella Svizzera tedesca, immersa nel verde e nella natura, dove si riescono a distinguere il cinguettio degli uccellini e il rumore delle foglie mosse dal vento… incredibile la vita!

Detta così sembra un idillio, e in effetti non posso negare che lo sia davvero, ma a un certo punto ho iniziato a sentire la nostalgia di casa, perché a me quel caos, i rumori, le luci sempre accese piacciono da morire, ci sono nata e cresciuta, e sebbene credessi di poter imparare a vivere senza, mi sono resa conto che era più difficile di quanto pensassi.
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Più volte nell’arco della mia vita, guardandomi intorno mi sono chiesta: “Ma che ci faccio qui? Come ci sono finita?”. Me lo chiedevo spesso quando mi affacciavo dal balcone della bellissima casetta in Svizzera in cui ho vissuto; guardavo le montagne, ascoltavo il silenzio e mi ripetevo: “Ma che ci faccio qui? È davvero questo il mio posto? O lo sto ancora cercando?”.

“Che ci faccio qui?”, me lo chiesi anche durante la mia prima notte a Coimbra, una cittadina piccolissima del Portogallo in cui avrei trascorso sei mesi di Erasmus. Avevo trovato un appartamento da condividere con Giulia, una ragazza conosciuta pochi giorni prima. Sembrava una casa molto carina, un po' distante dall’università ma non troppo, avevo una splendida camera… insomma era tutto perfetto. C’erano altre due inquiline ed eravamo pronte per questa nuova ed eccitante avventura!

Durante quella prima notte ci rendemmo conto che la realtà era molto diversa: il palazzo era completamente disabitato, non c’erano neanche i vetri alle finestre e al calare del sole la temperatura si era fatta polare. Non bastavano coperte e piumoni per tenerci al caldo. Quella notte fu un vero incubo: non solo faceva freddissimo e io mi sentivo estremamente sola, ma era anche la prima serata di Sanremo 2019. E mentre la mia famiglia lo stava guardando comodamente dal divano di casa, a Roma, nella via più trafficata della città, e così le mie amiche con le rispettive famiglie, mentre probabilmente circa metà degli italiani era seduta comoda e al caldo davanti alla tv… io mi trovavo in un letto matrimoniale da sola, in una casa al quarto piano di un palazzo abbandonato senza i vetri alle finestre e, per aggiungere drammaticità al dramma, non riuscivo ad accedere al sito ufficiale per vedere Sanremo in diretta. Piansi, credo, tutta la notte.

“Ma come ci sono finita qui?”

Dopo mille, frenetiche ricerche, qualche giorno dopo ci trasferimmo in un nuovo appartamento. Diciassette coinquilini da tutto il mondo, tra cui Giulia e io. L’inizio di una storia di amore, casa e famiglia indimenticabile.

E improvvisamente il mio essere lì aveva senso. Ecco, è più o meno così che mi sento da sempre, un perenne oscillare tra il “Che ci faccio qui?” e “Ma che figata!”.

Il Portogallo per me ha avuto un valore immenso, non per l’università che frequentai o per i posti meravigliosi che visitai, ma per i legami, unici e irripetibili, che stabilii in quella casetta sgangherata.

Ho amato profondamente ogni singolo componente della mia «famiglia», dal più silenzioso al più rumoroso.


Mi hanno insegnato che certi legami chimici, come l’amore, capitano poche volte nella vita. Una, massimo due… E per questo, quando accadono, bisogna viverli con intensità.



E in quella casa, anche se con diciassette camere e altrettanti compagni di avventura, tanti piani e tantissimi bagni, per la prima volta in vita mia ero sola e forse, senza accorgermene, stavo diventando grande per davvero.

Fu proprio in Portogallo che decisi di diventare vegana. Sono diventata vegana in quella stanzetta con il pavimento che scricchiolava a ogni passo, sul mio letto da principessa pieno di lucine, sotto la spinta di un vento nuovo e diverso.

In tante altre occasioni ho detto o pensato: “Ma come sono finita in questa situazione? Cosa ci faccio qui?”, e anche se alla fine una risposta non la trovo mai, con il tempo riesco sempre a dare un’interpretazione a tutto quello che è accaduto… e a tutto quello che accadrà. E, ogni volta, la risposta più immediata che trovo a questa domanda è: “Ti ci sei portata da sola”. E mi piace che sia così, anche quando fa un po’ paura.

LA CUCINA: STORIA DI UN AMORE DI VECCHIA DATA

Ho iniziato a cucinare intorno ai quattordici anni. La prima volta ero a casa di papà, ho preparato un riso terrificante con mollica di pane saltata in padella. Lui mi lasciava fare e probabilmente mi avrebbe permesso di cucinare anche da bambina, a differenza di mamma e nonna che erano (e sono tuttora) molto apprensive. Papà mi ha sempre vista più grande di quello che ero e si fidava della mia maturità, anche quando a quattordici anni non avevo mai acceso un fornello in vita mia: lui ha aspettato sereno in salone, leggendo un libro, poi ha detto che era tutto buonissimo. Quanto mi sono sentita fiera per quel riso cotto male, saltato con mollica di pane sbriciolata e un po’ di olio! Per me il suo giudizio contava molto.


Chissà come sarebbe andato poi tutto il resto se mi avesse detto: «Amore, questo riso è immangiabile!».



Fatto sta che da quel giorno non ho mai smesso.

Ho imparato guardando chi in cucina si muoveva con sicurezza, dimestichezza e fantasia. Osservavo ipnotizzata quei movimenti magici, le verdure tagliate perfettamente, i soffritti che sfrigolavano, i risotti che si mantecavano. Mi inebriavo di quei profumi unici che si spargevano per casa. E desideravo imparare sempre di più, diventare sempre un po’ più brava. Per questo facevo mille domande: «Sandra, ma il sugo quanto si fa cuocere? Quanta acqua ci vuole?», «Zia, ma perché le torte non mi vengono soffici e lievitate come le tue, cosa sbaglio?». Domande che sicuramente non ho mai rivolto alla nonna e alla mamma, di cui comunque sentirete parlare spesso in questo libro: a loro ho chiesto tante cose e tanti consigli nel corso della mia vita, ma mai di cucina, e capirete presto perché.

Forse la prima persona che ho visto cucinare è stata Sandra, la mia nonnina acquisita. L’ho vista preparare tante volte cose buone, saporite e sfiziose. Mi ha insegnato, in cucina, molto più di quanto lei possa pensare: rispondeva con pazienza a tutte le mie domande e lasciava che io la guardassi mentre lavorava. E io l’ho fatto, con lo sguardo innamorato, per anni.

Ho iniziato a cucinare seriamente durante gli anni del liceo. Frequentavo il liceo classico e, anche se non sono mai andata benissimo a scuola, mi piaceva molto quello che studiavo e lo facevo con amore (quando lo facevo!).

Cucinare era una coccola dopo la scuola, un momento di pausa prima di iniziare a studiare, un modo per viaggiare, lontano dai classici greci e latini, ma comunque vicino, in qualche modo, alla cultura, all’arte del saper fare.

Imparare a cucinare è forse un po’ come imparare a tradurre dal greco: all’inizio sembra davvero impossibile, ma con un po’ di studio, di esercizio e tanti errori… alla fine una frase salta fuori!

Tuttavia non si è mai davvero «arrivati», è una ricerca continua che tende verso la perfezione senza mai raggiungerla veramente. Ed è questo che trovo magico: penso che ogni piatto abbia sempre un margine di miglioramento, e quello che amo della cucina non è il risultato finale, ma quello che provo mentre sperimento, quando sbaglio e poi riesco.

Con il passare degli anni, come è normale che sia, sono cresciuta, sono cambiata. E la stessa cosa è successa alla mia cucina. Ricordo bene quella fase di transizione: il frigorifero, la credenza, il piatto si liberavano dei soliti ingredienti e si riempivano di altro, progressivamente e naturalmente, permettendo al corpo e allo spirito di abituarsi a questa nuova armonia. O almeno, io mi sono sentita così.

Ho colto il vero potenziale della cucina nel momento in cui ho iniziato a ridisegnarne i confini, quando da un giorno all’altro ho eliminato buona parte di quello con cui avevo cucinato fino ad allora. Ma, soprattutto, ho iniziato a pensare al cibo come qualcosa di incredibile nel momento in cui mi sono resa conto che un semplice ingrediente può diventare qualsiasi cosa.

All’inizio è strano, confuso, spaventoso… non sai bene da dove iniziare, come sostituire, come dare la stessa cremosità senza utilizzare il formaggio, la stessa sapidità a quel piatto senza utilizzare la carne. Bisogna riorganizzare tutto e, in un certo senso, è come imparare a cucinare di nuovo.

E torniamo al greco:


iniziare a cucinare vegetale è come studiare una lingua nuova e incomprensibile, che sembra difficilissima perché diversa da quella che abbiamo sempre parlato.



È un alfabeto nuovo, sconosciuto, con accenti e costruzioni diverse. E, all’inizio, può far paura, può succedere che non ci si senta in grado, che si commettano errori e che non si riesca del tutto a farsi capire. Ma poi, superati gli ostacoli iniziali, è bello scoprire che, per quanto assurda possa sembrare, questa nuova e stramba lingua diventa, progressivamente, l'unica lingua con cui sei capace di comunicare.

IL RUMORE DELLA MIA CITTÀ

È la sera dei miracoli, fai attenzione

qualcuno nei vicoli di Roma,

con la bocca, fa a pezzi una canzone…

Sono profondamente legata a Roma, la mia città, perché la sua bellezza profonda è nel disordine.

I sanpietrini ti fanno inciampare e la strada è piena di buche ma, mentre sei nel traffico, con il caldo, «te fa vede’ San Pietro», come diceva qualcuno. Roma mi ricorda chi sono e come sono, tanto disordine e un mondo di cose da dire e da mostrare, tanti vicoli ancora da scoprire, una canzone che si sente dalla finestra di una casa nel centro e i rumori di una trattoria che si appresta ad aprire le porte ai suoi ospiti.

Sono nata e cresciuta in quella città che di qualsiasi parte del mondo ti fa dire: «Bella eh, per carità, ma Roma…». Bella, bellissima, caotica, rumorosa, affascinante e spaventosa.


Quando nasci e cresci in una città così speciale non ci si fa neanche tanto caso, passi davanti al Colosseo magari tutti i giorni per andare al lavoro e non te ne accorgi, attraversi piazza di Spagna dopo un pranzo con i tuoi compagni di scuola quasi ogni sabato e nemmeno la noti.



Nel quartiere di Roma in cui sono cresciuta c’è una via dove, in un punto preciso, ogni giorno a una certa ora si sente profumo di cucinato. Un profumo buono e fortissimo. Io e mamma ci siamo sempre chieste come sia possibile che si senta così tanto e sempre nello stesso punto. Così abbiamo iniziato a immaginare una signora, con i capelli bianchi e un grembiule vecchissimo con mille macchie di sugo, che ogni giorno da sempre prepara dei pranzetti gustosi. A volte si sente profumo di fritto, altre volte di sugo di pomodoro, altre volte ancora di dolce. Ogni volta che cucino qualcosa di buono e profumato mi chiedo: “Arriverà a qualcuno questo profumino?”.

Ho iniziato ad apprezzare Roma e la romanità da grande, intorno ai ventiquattro anni. Ricordo quel momento come uno dei più sereni della mia vita. In quel periodo di leggera spensieratezza stava iniziando una splendida storia d'amore con me stessa e la mia città. Quell’anno viaggiai moltissimo, frequentavo l’università e lavoravo: davo ripetizioni e facevo la babysitter. Ricordo una volta in particolare in cui, dopo aver finito di dare lezioni private in zona Trastevere, presi il tram, l’8, verso il centro, da sola. Nessuna meta, nessuno scopo, solo la voglia di passeggiare un po’, di guardare i turisti meravigliarsi, di sentire il profumo della pizza del forno calda, di sbirciare dentro le trattorie in fermento e nei portoni giganti di palazzi bellissimi.

Da quella volta presi questa abitudine almeno due volte a settimana, dopo aver finito le ripetizioni a Trastevere, di andare verso il centro a esplorare, entrare in una delle centinaia di meravigliose chiese affrescate, visitare una mostra, camminare tra i vicoli dove sono accaduti eventi che hanno fatto la storia.

Dico sempre che Roma, per me, è la città dalle stagioni perfette. Il freddo dura poco, quel poco da farti desiderare l’estate ma non troppo da soffrirlo. La primavera arriva puntuale, inizia a spuntare timidamente nei primi giorni di marzo, tra le foglie secche lasciate dall’inverno, e da un giorno all’altro esplode: se non fossi terribilmente allergica, sarebbe indubbiamente la mia stagione preferita.

Degli anni del liceo, che furono tutt’altro che sereni, ne ricordo uno molto allegro: quello della mia bocciatura. Ironia della sorte, l’anno in cui venni bocciata a settembre, passati i primi mesi di dramma, fu un anno bellissimo.

Dovetti ripetere il quarto anno. Fu doloroso sul momento, indubbiamente, ma quell’anno in più di scuola mi regalò tantissimo. Conobbi una delle amiche con cui mi sono divertita di più e di cui avevo più bisogno in quel momento: come me con qualche ferita al cuore, ma tanta voglia di ridere, scherzare e guardare il mondo con gli occhiali a cuoricino rosa con i brillantini, perché di nero non se ne poteva più. Non lo sa, ma ha fatto emergere la mia parte più allegra e leggera, che era nascosta in qualche angolo tra un po’ di malinconia e un briciolo di tristezza. Mi rivedo con lei mentre cantiamo «Respiriamo l’aria e viviamo aspettando primavera» in una macchina un po’ vecchiotta, con l’aria condizionata che non va, i finestrini abbassati, il vento nei capelli all’epoca biondissimi, la città più bella del mondo a farci da sfondo, e mi sento felice.

LEGGEREZZA PROFONDA: MAMMA E NONNA

In questo libro si viaggia nel tempo, nel passato, nel presente… e nel futuro.

Nel 1962 mia nonna Graziana aveva ventiquattro anni, Sergio Endrigo incideva Io che amo solo te e il mondo perdeva una delle sue icone più incredibili: Marilyn Monroe.

Quando penso a mia nonna da giovane la immagino in bianco e nero, eppure la sua vita era a colori, proprio come la mia. Non penso fossimo molto diverse, e non perché io sia una ragazza all’antica, ma perché mia nonna è una ragazza del futuro. Non ho mai percepito una distanza di anni tra di noi, per me è sempre stata l’amica a cui posso raccontare qualsiasi cosa senza imbarazzo, ridendo e scherzando. Nonna ama definirsi «leggera», ma io so che in quella leggerezza, che tanto mi somiglia, c’è molto di più.

Con lei ho trascorso tantissimo tempo da piccola, ma anche da adolescente. Mamma ha sempre lavorato e così c’era nonna: a prendermi fuori dalla scuola, il pomeriggio al parco e a casa prima di cena. Mamma e nonna sono due donnine con uno spiccato senso dell’umorismo, tendenzialmente allegre e positive. Con il tempo, mi sono resa conto che alcune delle persone più ironiche e divertenti che hanno attraversato la mia vita sono le stesse che hanno portato con sé molto altro. Apparire leggeri non significa esserlo. Ognuno di noi trova il proprio modo di affrontare le difficoltà, di prendersi cura delle preoccupazioni e di andare avanti. La terapia può aiutare a trovare la strada migliore, forse, in meno tempo. Mi piace pensare che la stiamo percorrendo insieme, questa strada, su corsie diverse che ogni tanto si incontrano; a volte una di noi sta più avanti, forse nonna, ma la stiamo percorrendo insieme. Nonna mi ha insegnato il senso profondo della leggerezza, quella che io definisco «leggerezza profonda». Quella leggerezza profonda mi ha tenuto in braccio, mi ha lavato, mi ha aiutato a memorizzare poesie difficilissime. Non saprei davvero quale sia la formula per trovare la propria leggerezza profonda interiore, ma io so di averla e so che questo è il regalo più grande che nonna potesse farmi. Mi ha dato la capacità, in più occasioni, di vivere gli imprevisti con serenità e di guardare al futuro con positività.


«Andrà bene» è forse tra le frasi che ho sentito dire più spesso da mamma e nonna, e alla fine avevano ragione: è andata sempre bene.



Le mie due donnine mi hanno dato una quantità di amore esagerato, mi hanno coccolata, sbaciucchiata e protetta nel modo migliore che potessero fare. Mi hanno insegnato a prendere con ironia anche le cose peggiori che possono capitare e a vedere sempre il bicchiere mezzo pieno. Non a caso, una delle canzoni preferite di nonna è Sorridere sempre di Renato Zero. Nei miei ricordi da bambina c’è sempre la musica: c’è nonna che mi canta Perdere l’amore di Massimo Ranieri per addormentarmi, il Festivalbar che guardavo con mamma nella casetta che prendevamo in affitto al mare e poi c’è, naturalmente, Sanremo.

Amo ascoltare la musica del passato, incentrata su amore, passione, dolore. Non c’è spazio per frasi orecchiabili ma senza senso, salvo alcuni casi che amo immensamente; ma è tutto chiaro, semplice, senza giri di parole. «Tristezza per favore vai via»; «… girava il mondo come sempre» nonostante il dolore, nonostante le difficoltà; «soltanto adesso io ti guardo, nel tuo silenzio io mi perdo» mi cantava nonna. Anche con mamma abbiamo sempre cantato tantissimo: nella nostra bellissima KA blu c’erano tutte le cassette di Giorgia e Laura Pausini, e noi cantavamo a squarciagola quando il sabato andavamo al mare, io e lei da sole, i primi giorni di giugno. Mamma è stata la migliore amica che potessi desiderare, ha sempre messo me davanti a tutto, forse anche troppo.

E quando nonno se n’è andato ha lasciato un grande vuoto. Ma loro, mamma e nonna, lo hanno colmato con tanta musica, risate e cibo… cibo piuttosto terribile e insipido, ma questa è una storia che merita un paragrafo a parte.

Mamma mi ha raccontato la morte di nonno come qualcosa di magico: nonno si era trasformato in una specie di maghetto che ci portava fortuna dall’alto. E per questo, in tutte le cose belle che accadevano, doveva esserci il suo zampino.

Ma che cosa c’entrano Sergio Endrigo, Marilyn Monroe e Sanremo, mia nonna e mia mamma con questo libro?

Esiste un filo invisibile che collega tutti gli eventi della mia vita, i miei ideali e valori più profondi: l’amore che provo per la mia famiglia, il tempo che ho passato con mia nonna Graziana, la musica, la bellezza, il fascino dirompente della modernità che rompe con il passato. La passione, i colori, i sanpietrini su cui sono inciampata tante volte, le regioni che ho visitato e tutte quelle che devo ancora visitare.

E poi c’è la cucina, la loro, quella di mamma e nonna.

LA MALEDIZIONE DELLA CUCINA NERA

Le cose belle di mamma e nonna le ho raccontate. Hanno entrambe tante meravigliose qualità, ma in una cosa sono tutte e due un vero disastro: l’abilità in cucina.

Mamma rimprovera spesso a nonna di non aver mai cucinato, e nonna nega spudoratamente, ma io so per certo che è stata proprio nonna la prima regina dei prodotti pronti surgelati. I suoi piatti forti: prosciutto e mozzarella, toast, pizza surgelata.

Nonna non ha mai amato cucinare e non le è mai riuscito particolarmente bene, salvo pochi piatti: i pomodori con il riso, il ragù, le polpette e forse le zucchine ripiene.

Un tempo faceva anche dei sughetti niente male, oggi neanche quelli… Ci sono alcune cose che penso non abbia mai cucinato in vita sua, tipo il pesce. Non credo sia neanche mai entrata in una pescheria. Non a caso, io a diciassette anni facevo già una pasta con le vongole pazzesca e giravo per pescherie alla ricerca di pesce freschissimo, abbattuto e molto altro.


Altra cosa per cui la prendo in giro da sempre è che penso sia l’unica nonna a non avermi mai fatto un ciambellone, una torta o dei biscotti.



La maledizione della cucina nera è passata anche a mia mamma: lei per necessità ogni tanto cucina, cose molto semplici, non sia mai… non credo di averla mai vista cuocere dei legumi, una verdura che non siano spinaci e zucchine e una pasta che non sia in bianco, al pesto o al sugo. Ah… no, qui sbaglio. Quasi dimenticavo la sua pasta fredda. Inizia a propinarcela a marzo e ci delizia almeno fino a ottobre!

Mia mamma riesce a stupirmi sempre. Ricordo quella volta in cui ha fatto l’insalata di riso calda: cioè, era agosto e lei ha preparato un’insalata di riso come se fosse un risotto… veramente disturbante. Oppure quella volta in cui avevamo ospiti a cena e lei voleva condire la pasta con le verdure scongelate del minestrone. Il suo pressappochismo in cucina è per me devastante, ma allo stesso tempo mi diverte ed è fonte di grande ispirazione.

Può sembrare strano, ma anche di questo sono grata a mamma e nonna. Probabilmente se loro avessero amato la cucina io, per la legge del contrappasso, non l’avrei mai amata così tanto e adesso, forse, non sarei qui a scrivere questo libro.

INIZIARE A VEDERE

Tra i diciassette e i diciotto anni sono andata per la prima volta da una nutrizionista; volevo assolutamente perdere peso e mi ero fissata di dover arrivare a una taglia specifica, convinta che poi la mia vita sarebbe stata perfetta. Poi è successo che il peso che volevo perdere l’ho perso, eppure i problemi erano ancora lì: evidentemente non erano incastrati in qualche punto tra fianchi e cosce.

C’è voluto del tempo, ma poi ho capito che la felicità vera non ha nulla a che fare con qualche chilo in più o qualche chilo in meno, e dopo svariate nutrizioniste mi sono finalmente liberata dal pensiero del peso della bilancia (o, perlomeno, penso di essere sulla buona strada).

Nella prima dieta che mi era stata proposta erano presenti proteine animali in tutte le loro forme: affettati, carne, pesce, latte e yogurt vaccino. Due volte a settimana era prevista la carne di vitella.

Per me, all’epoca, la carne di vitella era un alimento come un altro. Come un pomodoro, il riso Venere o la pasta integrale. Ero completamente dissociata da ciò che mangiavo e un cibo valeva tanto quanto un altro. Che fosse il tonno al naturale o la carne di vitella, andava tutto bene e aveva un senso, facendomi sentire padrona della mia alimentazione e fiera di seguire una dieta sana e bilanciata.


Non avevo la più pallida idea di come fosse un vitello, non mi ero mai posta il problema. Nella mia mente non stavo mangiando un animale, ma una «cosa».



Oggi so che la carne di vitello è la carne di un cucciolo di pochi mesi circa. Sentir parlare di «carne di vitella» ha per me un significato completamente diverso. Riesco a vederne il volto, a immaginare le sue paure e la vita che probabilmente ha condotto: per questo oggi, per me, sarebbe impossibile mangiarla.

Quando, qualche anno fa, Joaquin Phoenix ha vinto l’Oscar come migliore attore per l’interpretazione di Joker, io ero già vegana da un po’ e il suo discorso coraggioso e potente mi emozionò incredibilmente. Mi sarebbe piaciuto ascoltarlo all’epoca della famosa dieta, quando «carne di vitella» non aveva alcun significato.

Ho tifato per lui spudoratamente, meritava quell’Oscar, ma sapevo anche che avrebbe speso quei cinque minuti con il premio in mano per parlare degli animali e infatti, davanti a milioni di telespettatori di tutto il mondo, ha parlato delle mucche, del loro dolore di mamme e dei loro cuccioli. E nella bellezza di quel momento mi è tornato alla mente un estratto del De rerum natura di Lucrezio, che recita così:


«[…] Spesso davanti ai templi fastosi degli dèi un vitello cade immolato presso gli altari fumanti di incenso, esalando dal petto un caldo fiume di sangue. Ma la madre, privata (del figlio), saltando per le verdi valli, riconosce per terra le impronte lasciate dai bifidi piedi, guardando con gli occhi tutti i luoghi, se possa vedere mai il figlio perduto, e riempie con lamenti il bosco frondoso e, ferma, di continuo guarda alla stalla straziata dal dolore del vitello […]».



Negli anni sono cambiate tante cose dentro di me. L’attivismo, le visite nei santuari degli animali liberi, gli incontri con persone meravigliose con le quali ho parlato e mi sono confrontata hanno fatto accrescere, solidificare e ampliare le mie convinzioni, che sono mutate, si sono evolute e sono maturate insieme a me.








IL MIO PERCORSO VERSO LA SCELTA VEGANA




CONSIDERAZIONI DA UN PASSATO LONTANO

Quando ero al terzo anno di liceo classico iniziai a studiare filosofia. Non sempre capivo tutto quello che studiavo — mentirei se dicessi il contrario — ma nel tempo ho ripensato e reinterpretato molte delle cose imparate a memoria in quegli anni.

La filosofia ci insegna a comunicare con la nostra anima, a interrogarci, stuzzica l’umana curiosità e il naturale desiderio di superare i propri limiti e andare oltre risposte facili e scontate. Ci pone dinnanzi a quesiti ai quali non è possibile sottrarsi e alla consapevolezza che certe risposte potrebbero cambiare drasticamente la nostra vita e, con essa, il senso di tutte le cose.

Non a caso, proprio quando iniziai a studiare filosofia, cominciai a interrogarmi sulla vita di tutto ciò che esiste sulla Terra.

In quegli anni avevo un coniglietto, un coniglietto vero, che è stato con noi per un po’. A differenza dei pesciolini che già avevamo in casa, quel coniglietto sembrava in grado di comunicare: a volte si arrabbiava, altre volte saltava felice. Forse proprio per la sua presenza, nessun membro della mia famiglia ha mai mangiato coniglio.

Oggi mi è chiaro perché fatichiamo a empatizzare con alcuni animali mentre con altri ci risulta così semplice: perché non li conosciamo, perché non passiamo del tempo con quelli che definiamo «animali da reddito», non sappiamo distinguerli l'uno dall’altro né che hanno una personalità unica esattamente come i cani, i gatti e i conigli. Non sappiamo, per esempio, che tra i maiali esistono aspetti fisici e caratteriali che li rendono molto diversi tra di loro.

[image: ]

Fu proprio in quegli anni di liceo che acquistai il mio primo libro che parlava di animali.

Si tratta dell’ormai famosissimo Se niente importa di Jonathan Safran Foer, che consiglio a chiunque abbia voglia di mettere in discussione le proprie idee e le proprie certezze sugli animali. Mi riconoscevo molto nelle sue parole:


«[…] Quando, alla fine del secondo anno, decisi di laurearmi in filosofia e per la prima volta mi accinsi a pensare sul serio, tornai a essere vegetariano. Quel genere di oblio volontario che il consumo di carne richiedeva mi sembrava troppo assurdo per la vita intellettuale che cercavo di costruirmi».



In quegli stessi anni mio papà, che nel frattempo si era trasferito altrove, in una delle nostre infinite chiamate mi comunicò il suo intento di smettere di mangiare carne, spiegandomi con una certa durezza il perché. Io, adolescente polemica, probabilmente devo avergli detto qualcosa del tipo "Sì, vabbe’, pa’ ok… figo", per poi andare a mangiarmi una bistecca.

Ma qualcosa di quella conversazione (e di molte altre che ne seguirono) deve essermi rimasta dentro.

Anche una mia compagna di classe stava provando a diventare vegetariana. La ammiravo, mi sembrava una scelta nobile, ma che non mi riguardava, non faceva per me. Ogni venerdì chiedevo a mamma di prendere in macelleria quella carne piuttosto costosa che mi piaceva tanto, la volevo non troppo cotta con tanto limone. Mi piaceva moltissimo, era il mio pensiero felice per iniziare al meglio il weekend. Per questo quando oggi qualcuno mi dice «Non sai cosa ti perdi», mi viene da sorridere: lo so perfettamente, perché ho mangiato carne, molta e con gusto, per tutta la vita.

Vorrei che qualcuno mi avesse detto con gentilezza che si può celebrare l’inizio del fine settimana, o di qualsiasi altra cosa, anche mangiando altro; che esistono cose altrettanto buone, saporite e deliziose per viziarsi e sentirsi gratificati.

Il terzo anno di liceo proseguiva, mio papà sembrava sempre più convinto della sua scelta e io continuavo a studiare filosofia e a leggere il libro di Foer.

Negli anni, quel libro è stato per me una specie di guida. Ogni volta che sentivo le mie certezze vacillare, ogni volta che non mi sentivo abbastanza preparata per spiegare le mie ragioni, mi bastava aprire quelle pagine sottolineate su cui avevo fatto mille orecchiette e che avevo letto e riletto più volte e improvvisamente tutto tornava ad avere senso.


Poi, da un giorno all’altro, decisi di non mangiare più carne.



Sentivo di aver fatto una scelta importante anche se molti – compresa mia mamma – sembravano non comprenderla.

Negli anni ho scoperto che diversi esponenti del mondo greco e latino hanno condiviso opinioni e sentimenti su pratiche che già all’epoca consideravano superate, e questo me li fece sentire ancora più vicini: già Pitagora, per esempio, aveva ragionato sulle implicazioni morali ed etiche del mangiare carne, e poi Plutarco, nel I secolo d.C., aveva dedicato un saggio intero a questa tematica, e ancora Seneca, uno dei miei autori preferiti in assoluto, aveva parlato di alimentazione vegetale in una lettera a Lucilio, raccontando di aver scelto già in giovinezza di astenersi dal consumare carne.

Quella che oggi ci sembra una riflessione moderna e avanguardistica, per molti ancora difficile da immaginare, parte da lontanissimo, da luoghi antichi in cui la ricerca della verità era in continua evoluzione.

CHE COSA SIGNIFICA ESSERE VEGANI?

La nostra società si definisce amante degli animali. Inorridiamo davanti alla violenza su di essi e protestiamo a gran voce per chiedere pene più severe ogni volta che sentiamo casi di abbandono o maltrattamento. Ma forse sarebbe più giusto dire che la nostra società ama e protegge i cani, i gatti e forse qualche altro animale considerato «da compagnia».

Pensiamo agli animali del mare: da qualche anno ormai è vietato per legge prelevare stelle marine o meduse dall’acqua e lasciarle morire senza motivo sulla sabbia, eppure a molti sembra ancora assurdo. Ma perché? Perché sono animali di cui sappiamo poco e niente, che i nostri occhi faticano addirittura a riconoscere come tali. Dovremmo forse amare incondizionatamente le meduse per comprendere che tirarle fuori dall’acqua e farle morire sulla sabbia rovente è evitabile? No! Lo stesso vale per tutti gli esseri viventi. A molte persone i cani o i gatti non piacciono, eppure se si trovassero di fronte a scene di maltrattamento sarebbero pronte a intervenire senza pensarci troppo. Ci sono attivisti e attiviste a cui gli animali non piacciono, che non provano piacere a farsi leccare da una mucca o ad accarezzare un cinghiale, eppure hanno deciso di non mangiarli e combattono per la loro protezione.


Quindi no, io non sono vegana perché amo gli animali (anche se li amo!); sono vegana perché ho deciso di rispettarli.



A me gli animali piacciono, perché mi ricordano quanto sono simile a loro, quanto sono piccola rispetto al mondo e quanto tutte le mie preoccupazioni siano facilmente ridimensionabili guardando le cose da una prospettiva diversa.

Non voglio che tutte le persone inizino improvvisamente ad amare gli animali e a provare piacere dalla loro presenza, e, probabilmente, non lo vorrebbero neppure gli animali. Vorrei però che tutti sapessero che esiste un’alternativa e che, senza troppa fatica, possiamo rispettare la vita di ciascuno di loro.

Spesso, quando si parla di veganismo, una delle prime considerazioni che viene fatta è sulle contraddizioni. Non possiamo garantire, durante il corso della nostra vita, l’incolumità e il benessere di tutti gli esseri viventi, poiché ogni nostra azione genera delle conseguenze.

La stessa Vegan Society, la più antica e nota organizzazione vegana del mondo, sottolinea spesso come il veganismo sia da intendere come una filosofia o un modo di vivere che si impegna a escludere, per quanto possibile e praticabile, ogni forma di sfruttamento e crudeltà verso gli animali. La definizione stessa di veganismo afferma che non è sempre possibile o praticabile per una persona vegana evitare del tutto lo sfruttamento animale. Aspirare a uno stile di vita vegan perfettamente etico e coerente è un’utopia che tende ad allontanare le persone da questa scelta, perché la fa apparire come qualcosa di impossibile e inarrivabile. Non è così.

Non è possibile essere vegani impeccabili in un mondo non vegano.

Si rimprovera spesso ai vegani, per esempio, che anche nella produzione di vegetali esistono realtà di sofferenza e sfruttamento animale. Ed è vero, perché sappiamo che il processo di produzione potrebbe non essere stato del tutto etico o che durante la produzione e la raccolta qualche animale potrebbe essere accidentalmente morto (insetti, uccelli, topi…). Questo ci autorizza, allora, a mangiare anche gli animali che potremmo salvare?

Nella vita di una persona vegana, che compra solo a km 0, biologico, che conosce l’origine di quello che mangia, che acquista solo capi di abbigliamento etici e sostenibili esiste, con buona probabilità, una qualche incoerenza.

Quindi, appurato che è impossibile vivere una vita all’insegna dell’etica e del rispetto totale di tutto quello che ci circonda, senza arrecare il minimo danno o impatto, quello che è certo è che possiamo, indubbiamente, cercare di fare del nostro meglio per risparmiare inutili sofferenze.

NONNA, TI SPIEGO PERCHÉ…

Quando, dopo anni da vegetariana, decisi di smettere di consumare anche le uova, i formaggi e il latte ero in Portogallo, durante l’Erasmus (con l’inizio drammatico di cui abbiamo parlato qualche pagina fa). Per la prima volta ero veramente padrona della mia vita e avevo deciso di diventare tutto quello che non ero riuscita a essere a casa dei miei.

I miei coinquilini devono aver pensato che fossi un’amante dell’ordine e delle pulizie, perché pulivo spessissimo la mia camera e la tenevo super ordinata. E pensare che una delle frasi che mia nonna mi ripete più spesso è: «Me auguro che il casino che c’hai in camera non è lo stesso che c’hai in testa». Lì volevo essere ordinata e ci riuscii! Durò giusto quei sei mesi… ma altri esperimenti e tentativi li porto ancora oggi con me.

Quello che più ha cambiato la mia vita, in tutti i suoi aspetti, compreso quello lavorativo, è stata la scelta di diventare vegana.

Ricordo perfettamente una chiamata al telefono lunghissima tra me e mia nonna. Io ero in giro, per strada, tra i vicoli di Coimbra, lei a casa. Le dissi: «Sai, nonna, ho deciso di non mangiare più neanche uova, formaggi e latte». Forse fu meno sorpresa di mia mamma, però mi fece molte domande e io fui contenta di risponderle a tutto.

«Amore di nonna, qual è quella frase che dici sempre quando si parla di scelta vegana?»


«È una citazione di Schopenhauer. Tutte le verità passano attraverso tre stadi. Primo: vengono ridicolizzate; secondo: vengono violentemente contestate; terzo: vengono accettate dandole come evidenti.»



A nonna piace molto questa citazione e so che se la rivende spesso durante le cene o i pranzi con i parenti quando, in mia assenza, viene fuori l’argomento. Lei è una paladina del veganismo pur senza essere vegana. E questa cosa la apprezzo tanto, tantissimo. Perché difende anche quello che non riesce a comprendere a pieno. Lo difende perché è mio, perché, se ho scelto così, allora probabilmente è la cosa giusta.

«Nonna, quale animale per te è più difficile da eliminare dall’alimentazione di una persona qualsiasi?»

«Immagino… il prosciutto. Cioè, il maiale.»

… NON MANGIO PIÙ CARNE

Al Rifugio Hope, un santuario di animali liberi, un posto incredibile dove agli animali vengono restitutiti dignità, compassione e rispetto, ho conosciuto il mio primo maiale. Ce ne sono tanti, ma Beyoncé mi ha rubato il cuore, più di tutti. Nonna, dovresti vederla!

Beyoncé è una maialina di quattro anni, che una notte di qualche anno fa è stata trovata in una borgata di Roma, poco fuori dalla città. Chissà da dove veniva, come era arrivata lì. Tutto quello che sappiamo è che quella notte cambiò la sua vita. Era ferita, probabilmente morsa da alcuni cani, e terrorizzata. La proprietaria del Rifugio, Corinna, mi ha raccontato che a trovarla fu una vigilessa che, con fatica, riuscì a prenderla e a portarla in una clinica per animali. Era minuscola e spaventatissima e, dopo le cure necessarie, è stata affidata al Rifugio Hope. Doveva essere una sistemazione momentanea, invece il Rifugio è diventato la sua casa.


Quando compriamo il prosciutto non vediamo né immaginiamo l’animale, e forse è proprio per questo che è così facile mangiarlo.



Beyoncé non è come mi aspettavo: è tondeggiante, ha una forma completamente diversa dal classico maialino, ha un colorito tendente al grigio, non è per niente rosa, il suo pelo è durissimo e il suo musetto sempre molto sporco. L’ho sempre vista solo sdraiata, a differenza di tutti gli altri maiali: gode di ottima salute, eppure ama stare distesa su un fianco. Adora le carezze sulla pancia, proprio come Pigna, un cinghiale che vive sempre lì, nel rifugio degli animali liberi.

Una volta ho visto un bambino fare di tutto alla povera Pigna: mani nelle orecchie, carezze, abbracci e Pigna stava lì, sopportava, proprio come quei cani pazienti che siamo abituati a vedere insieme ai bambini.

Questo per dirti, nonna, che i maiali, come i cinghiali e le mucche, sono animali con una loro personalità, un loro modo di essere. Alcuni sono più pazienti, altri più irascibili, alcuni sono più pigri e altri più attivi. Un po’ come noi. E non pensi che dovrebbero essere liberi di poter essere quello che sono? Di stare tutto il giorno sdraiati su un fianco, sotto al sole, o di farsi coccolare da bambini molesti?
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Di Beyoncé ne esiste una e la sua unicità è stata salvata e protetta, ma come si fa a guardare negli occhi Beyoncé e a non pensare a tutti gli altri? È per questo che nei rifugi, nei santuari, si entra in un modo e si esce in un altro: perché gli animali che ci vivono sono davvero incredibilmente simili ai cani che amiamo e ai gatti che coccoliamo.

… HO SMESSO DI MANGIARE IL PESCE

Quando parliamo di carne, in realtà, parliamo anche di pesce, nonna.

Sebbene esista una branca del vegetarianismo che si definisce «pescetariana», ovvero che ha smesso di consumare carne ma che non ha eliminato dalla propria alimentazione il pesce, alcune cose sarebbe bene dirle anche sugli abitanti silenziosi dei mari.

Tra l’altro, io sono stata «pescetariana» per diverso tempo, ricordi? Avevo smesso di mangiare carne da un po’, ma per tanto tempo ho continuato a mangiare il pesce. Sai perché? Perché non riuscivo proprio a vederli come degli animali, eppure lo sono, esattamente come Pigna e Beyoncé.

Per molto tempo, quindi, ho cercato di non vederli, di non pensare al fatto che ogni volta che mangiavo il tonno, lo sgombro o l’orata stavo mangiando un animale. Eppure, anche le creature marine soffrono e provano dolore, in modo non così diverso dai mammiferi.

Mi colpì particolarmente, durante la scrittura della mia tesi magistrale, uno studio dell'Università di Liverpool proprio sui pesci che aveva appurato come essi fossero tra le vittime più silenziose del mondo animale, poiché sentono il dolore in un modo «sorprendentemente simile» agli esseri umani.

I pesci, a oggi, sono tra gli animali che godono di meno diritti in assoluto, non esistendo delle valide normative per la tutela della loro vita e della loro dignità.

Ti ricordi, nonna, quando sono tornata a casa con un pesce rosso?

Ero al centro commerciale con un mio amico e vidi un negozio di animali: il pesciolino rosso era l’unico che avrei potuto portare a casa senza subire l’ira funesta di mamma. Lo presi, lo pagai qualche euro e lo portai a casa chiuso in un sacchetto. All’inizio ero felice ma, con il tempo, guardarlo mi creava un certo disagio. Era in salone, in una vaschetta sistemata tra i volantini con le ultime offerte del supermercato e i portafogli che poggiavamo di ritorno a casa. Che cosa c’entrava lui con quell’ambiente? Pensavo che comprandogli una vaschetta più grande sarebbe andata meglio, ma lui era sempre lì, faceva avanti e indietro, avanti e indietro in una vasca che mai e poi mai avrebbe potuto sostituire il suo vero spazio naturale. Il suo habitat era tra le onde, la vegetazione marina e altri pesci, di certo non uno spazietto sul mobile di una casa.

Il mare è proprio uno degli incredibili spettacoli della natura che mi affascina di più: la sua potenza, la sua grandezza, il suo mistero. Amiamo il mare in ogni sua forma e sfumatura, eppure mangiamo gli animali che lo abitano e non pensiamo che anche alcune delle creature che amiamo di più e che non ci sogneremmo mai di mangiare, come i delfini, sono vittime indirette delle nostre azioni.

Negli ultimi anni ho notato una maggiore consapevolezza riguardo all’intelligenza di alcuni animali marini: penso, per esempio, al successo del documentario sui polpi Il mio amico in fondo al mare. Questo è sicuramente un passo avanti nel modo di guardare un animale che molti mangiano con serenità.


Tuttavia non è l’intelligenza che dovrebbe determinare il diritto alla vita di un essere vivente.



Torniamo alle meduse: ogni volta che ne tiriamo fuori una dall’acqua con buona probabilità la stiamo condannando a morte certa. E qual è il motivo? Perché se le sfioriamo mentre facciamo il bagno ci fanno male? O per vederle squagliare sotto il sole? Indipendentemente dal fatto che ciò significa compromettere delicati ecosistemi ed equilibri, ci rendiamo conto di quanto possa essere ingiusto un gesto del genere?

Eppure, devo aver guardato anche io una medusa bruciare sotto il sole, senza provare nessun tipo di compassione. Perché? Perché siamo abituati a questo genere di ingiustizia nei confronti degli animali. È radicata dentro di noi.

Qualche anno fa in spiaggia ho fatto notare a un bagnino, che aveva messo una lumaca di mare sulla sabbia, che quel gesto era profondamente ingiusto, oltre che rappresentare un reato. Dopo una breve discussione la lumaca venne rimessa in acqua, ma quello che più mi colpì fu come cambiò l’atteggiamento dei bambini: da appassionati scienziati che volevano osservare quel «pericolosissimo» animale morire si schierarono a difesa della giustizia per la lumaca di mare.

Non servono grandi discorsi per spiegare ai bambini l’ingiustizia: la capiscono meglio di qualsiasi adulto con cui abbia avuto a che fare.

… NON MANGIO NEMMENO LE UOVA

So bene, nonna, che quando si parla di uova c’è sempre un po’ di confusione.

In teoria i vegani non mangiano uova, né biologiche, né tantomeno allevate a terra. Ad ogni modo, esiste una corrente di persone che, pur sentendosi vicina alla scelta vegan, le consuma comunque.

Sai come la penso al riguardo: non fa per me. Sogno animali in libertà, non in gabbie più grandi. Le galline sono buffe e mi fanno molta simpatia. Di galline ne ho viste tante nella mia vita, ma le prime galline libere le ho viste in un santuario.

Erano in un gruppetto, così mi avvicinai e mi misi per terra perché volevo provare a stabilire un contatto con una di loro. Non erano per niente interessate alla mia amicizia, tanto che una di loro mi beccò. Ci sta. Non tutti gli animali amano essere toccati o accarezzati ed è giusto rispettarli e prendersi anche qualche beccata.

Le galline sono solitamente schive o, meglio, lo sono quelle che ho conosciuto io. Sono molto diffidenti nei confronti degli uomini, e come dargli torto! Non tutte, però.

Freeda, che si è poi dimostrato essere un gallo ed è quindi diventato Kahlo, è diverso dai suoi simili. L’ho tenuto in braccio, l’ho accarezzato… proprio come avrei fatto con un gattino. Kahlo è un galletto nato e cresciuto tra gli umani, come qualsiasi animale domestico, e questo la dice lunga sulla percezione inesatta che abbiamo degli animali: ognuno ha la sua storia, la sua esperienza e la sua personalità. Considerarli nella loro singolarità e non come una moltitudine informe è il primo passo per vederli davvero.

Non mangio le uova, nonna, e so che questo può sembrarti estremo, forzato… ma non mi va proprio che un galletto come Kahlo debba essere comprato e venduto come un qualsiasi oggettino di scarso valore, per pochi euro. E non voglio neppure che le gallinelle che mi hanno beccato siano costrette a fare uova per me, perché, semplicemente, quelle uova non mi appartengono. Appartengono al ciclo naturale della loro vita, come il miele per le api e il latte per i vitelli. Non sento di avere nessun diritto su quello che gli animali producono, perché non lo producono per me. Non ho bisogno che una gallina mi dia un uovo per permetterle di vivere: per esistere — e questo vale per qualsiasi altro animale — non mi deve nulla.

… E NEPPURE LATTE, FORMAGGI E DERIVATI

Sempre al Rifugio Hope ho conosciuto un vitello albino di nome Casper. Corinna dice che Casper è un miracolato, la prova concreta che l’amore e la cura possono salvare anche i casi disperati. Non sempre ci si riesce, ma al Rifugio degli animali liberi ci si prova, sempre.

La vita di una mucca da latte e del suo vitello non differisce molto da quella delle galline ovaiole.

Fanno tutti parte di un sistema produttivo incessante e non necessario. Casper, in una vita parallela, non avrebbe avuto di certo una vita dignitosa e serena come quella che si gode al Rifugio Hope.

Si parla sempre di animali da reddito e si pensa subito al settore alimentare, ma esiste un’infinità di modi in cui ci appropriamo della vita degli animali, dalla moda all’intrattenimento.


Nessun essere vivente mi appartiene, nonna, e so che questo può sembrarti difficile da comprendere perché siamo nati e cresciuti in un contesto che ci ha insegnato ad appropriarci di tutto, anche di ciò che, per natura, non è nostro.



È difficile da capire, ma non impossibile. Guardare gli animali liberi rende questo compito più semplice. Non serve parlare troppo, basta osservare la spontaneità giocosa degli agnellini che corrono, la diffidenza delle galline che se ne stanno per i fatti loro, lo sguardo sereno di Beyoncé mentre si gode le carezze di qualche bambino, Kahlo preso in braccio come se fosse un cagnolino… e tutto sembra avere perfettamente senso.

Nessuno di loro ci deve nulla per esistere dignitosamente.








LE MIE RICETTE




Che il nostro viaggio abbia inizio! Da qui in poi parleremo solo di cucina tradizionale, quella delle nonne, dei nonni, degli zii e delle zie in giro per l’Italia, dal Nord al Sud. Parleremo di tutti quei sapori di cui sentiamo la mancanza quando siamo lontani e che cerchiamo ogni volta che torniamo a casa. Parleremo della cucina dei ricordi, delle emozioni e delle cose belle.

La cucina vegetale può essere tantissime cose e con queste ricette voglio dimostrarvi che può essere anche tradizionale. Ognuno decide come interpretare la cucina vegana: io ho deciso che la mia doveva essere uguale (o almeno ci provo) a quella che mi ha accompagnato per tutta la vita.

Quell’ideale romantico di signora con le mani in pasta… Ecco, io voglio essere la nonna vegana del futuro, quella che la domenica sforna piatti profumati, belli conditi e colorati, e che per chiederti se stai bene ti dice: «Vuoi un’altra polpetta?».

Accendete la musica quando cucinate, ascoltate i grandi autori del passato: vi aiuteranno a ricordarvi la bellezza e a ispirarvi a fare cose nuove. Tutto quello che abbiamo amato può essere reinterpretato.

Ho cercato di rendere queste ricette accessibili a chiunque, ho prediletto ingredienti facilmente reperibili e fornito, in diverse occasioni, alternative per sostituirne alcuni.

Cominceremo con una piccola parte dedicata all’autoproduzione di prodotti di base che utilizzeremo, poi, nelle ricette vere e proprie (li troverete tra gli ingredienti, sottolineati in verde).
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Ho pensato di far precedere alle ricette vere e proprie di questo libro dieci ricette di ingredienti o preparati di base: la mozzarella, la pancetta, il macinato… tutto rigorosamente vegetale, naturalmente.

Sono prodotti che ormai si trovano facilmente in commercio, soprattutto nelle grandi città; ma spesso, se non si vive in un grosso centro, è difficile trovare qualcosa che vada oltre il latte vegetale o il tofu al naturale. E visto che io non posso proprio pensare a una pizza senza mozzarella o a una carbonara senza pancetta, ho lavorato ad alcune ricette per autoprodurre questi prodotti.

Ho cercato di utilizzare ingredienti facilmente reperibili ovunque, al supermercato oppure nei negozi biologici/asiatici, e sicuramente online.

La cucina vegana deve essere accessibile e accogliente, non deve richiedere troppi compromessi né di gusto né di abitudini. Possiamo continuare a mangiare tutto quello che abbiamo sempre amato.










AUTOPRODUZIONE
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SOSTITUTO DELL’UOVO




Il semplicissimo impasto che vedrete in questa ricetta lo uso spesso al posto dell’uovo, principalmente nei piatti salati, quando ho bisogno di un ingrediente che ne tenga insieme altri. Per esempio, è utilissimo nelle quiche di verdure, ma anche nelle polpette, nelle frittelle salate… Insomma, lo trovo davvero versatile.

Non lo consiglio, però, da mangiare da solo, per esempio per delle «uova strapazzate»: per quello c’è il tofu vellutato, che si presta decisamente meglio.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 10 minuti + riposo


INGREDIENTI


	80 g di acqua

	50 g di farina di ceci

	40 g di fecola di patate

	1 cucchiaio di lievito alimentare

	1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

	1 bustina di zafferano (o ½ cucchiaino di curcuma)

	sale kala namak q.b.





• In una ciotola versate la farina di ceci, la fecola, il lievito alimentare, il sale kala namak (un sale sulfureo che ha un incredibile odore, simile a quello dell’uovo), l’olio e, alla fine, l'acqua. Mescolate fino a ottenere una crema liscia e senza grumi, quindi aggiungete lo zafferano (o la curcuma) per dargli colore. Coprite con pellicola per alimenti e mettete da parte per un paio d’ore.

• Trascorso questo tempo, potete utilizzare il vostro sostituto dell’uovo come meglio preferite: va cotto – non può essere utilizzato a crudo – e va benissimo come pastella per verdure, tofu o tempeh da passare poi nel pangrattato e cuocere in forno.


TIPS & CONSIGLI

Se il sapore della farina di ceci non dovesse piacervi, potete sostituirla con la stessa quantità di farina di lupini, mantenendo invariato il resto. Se utilizzate questo sostituto per torte salate o come pastella per verdure, il sapore della farina di ceci sarà praticamente inesistente.
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STRACCHINO




Lo stracchino è tra i formaggi vegetali fatti in casa che mi dà più soddisfazione. Secondo me è incredibilmente simile all’originale, è facilissimo da preparare ed estremamente versatile, perfetto per farcire panini, piadine, da aggiungere a zuppe, vellutate o torte rustiche! Spesso lo utilizzo anche al posto della mozzarella sulla pizza e mi piace molto.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 10-15 minuti + riposo


INGREDIENTI PER 250 G DI STRACCHINO


	150 g di yogurt di soia senza zucchero

	30 g di amido di mais (o fecola di patate)

	100 ml di latte di soia senza zucchero

	1 cucchiaio di lievito alimentare

	qualche goccia di succo di limone

	sale q.b.





• In un pentolino, possibilmente antiaderente, fuori dal fuoco versate lo yogurt di soia, il latte, l’amido possibilmente setacciato, il succo di limone (a me piace che si senta, ma questo dipende molto dai vostri gusti), il lievito alimentare e il sale. Mescolate con una frusta fino a ottenere un composto omogeneo o, se dovessero formarsi dei grumi, frullate con un frullatore a immersione.

• A questo punto, mettete la crema ottenuta sul fornello a fuoco basso, facendo attenzione perché è molto facile che i formaggi si attacchino sul fondo e brucino. Mescolate continuamente con una frusta o una paletta e, quando il composto si sarà addensato a sufficienza, quindi dopo una decina di minuti, spegnete il fuoco e fate riposare qualche ora coperto in frigorifero, prima di servire. È importante cuocere lo stracchino a fuoco molto basso per far sì che l'amido di mais si sciolga per bene o, altrimenti, si sentirà.


TIPS & CONSIGLI

L’amido di mais può essere sostituito con la stessa quantità di fecola di patate.

Sconsiglio l’utilizzo di latte vegetale o yogurt che non siano di soia.

Questo formaggio è buonissimo anche cotto, per esempio spalmato sul pane e messo in forno. Per far venire una bella crosticina suggerisco sempre di mettere qualche goccia di olio sul formaggio prima di infornare.
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MOZZARELLA PER CAPRESE




Questa mozzarella fresca, morbida e delicata è perfetta da mangiare a crudo, con un filo di olio e un pizzico di sale, magari accompagnata con dei pomodorini oppure in una bella insalata di riso o di pasta.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 1 ora e mezza + riposo


INGREDIENTI PER 250-300 G DI MOZZARELLA


	200 g di yogurt di soia senza zucchero

	100 g di anacardi al naturale

	4 g di agar agar (o 40 g di amido di mais)

	1 cucchiaio di lievito alimentare

	sale q.b.





• Mettete gli anacardi in ammollo in acqua tiepida per circa un'ora, oppure in acqua bollente per 10 minuti, poi lavateli sotto acqua corrente e scolateli.

• Trasferite gli anacardi in un mixer (o un frullatore a immersione) potente insieme allo yogurt, il lievito alimentare, l’agar agar (o l’amido di mais) e il sale. Frullate fino a ottenere una crema liscissima: è importante che gli anacardi siano completamente ridotti in crema e che non rimangano pezzetti. Ottenuta la crema, trasferitela in un pentolino antiaderente e accendete la fiamma. Cuocete per 10 minuti a fuoco molto basso, mescolando in continuazione con una paletta e facendo attenzione a non bruciare il fondo. Quando l’impasto comincerà a addensarsi, la mozzarella sarà pronta.

• Aspettate che il composto si raffreddi un pochino e poi con un cucchiaio (meglio ancora con lo strumento per fare le palline del gelato) prelevate piccole porzioni di mozzarella e immergetele in acqua ghiacciata. In questo modo le mozzarelle saranno molto morbide. Se invece le desiderate più dure e compatte, oleate uno stampo (può essere anche una tazza) e versateci il composto. Fate riposare in entrambi i casi un paio di ore in frigorifero prima di servire.


TIPS & CONSIGLI

In questa preparazione la cosa fondamentale è la consistenza della crema prima della cottura: la potenza del mixer o del minipimer può fare davvero la differenza.

Le prime mozzarelle che preparavo a base di anacardi rimanevano sempre molto granulose ma, cambiando attrezzatura, sono decisamente migliorate!
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MOZZARELLA PER PIZZE, LASAGNE O RIPIENI




Precisazione su questa mozzarella: non fila e non si scioglie. Ah… che peso mi sono tolta!

La mozzarella vegana non si scioglie e non fila, a meno che non si usino determinati addensanti e olio di cocco, che però io, per mio gusto personale, ho deciso di non utilizzare. Vorrei che queste ricette fossero replicabili da chiunque e per questo… ecco qui la mia mozzarella da usare cotta!

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 1 ora e mezza


INGREDIENTI PER 250 G DI MOZZARELLA


	200 ml di latte vegetale senza zucchero

	80 g di panna vegetale senza zucchero o besciamella

	50 g di farina di riso

	50 g di fecola di patate (o amido di tapioca)

	1 cucchiaio di lievito alimentare

	succo di ½ limone

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.





• In un pentolino antiaderente versate la farina di riso, la fecola, la panna vegetale, 100 ml di latte, il succo di limone, il lievito alimentare e il sale. Mescolate con una frusta o con un frullatore a immersione eliminando tutti i grumi.

• Dopo aver ottenuto una crema liscia, portate sul fuoco, cuocendo per 10-12 minuti a fuoco medio-basso: la mozzarella sarà pronta quando inizierà a staccarsi dai bordi della pentola. Spegnete il fuoco e trasferite in una ciotola precedentemente oleata. Fate riposare in frigorifero e, una volta che si sarà rappresa, aggiungete il restante latte vegetale e mescolate energicamente con una frusta fino a ottenere una crema liscia. Utilizzate la mozzarella per farcire piatti che necessitano di una seconda cottura: lasagne, crostoni di pane, pizze…


TIPS & CONSIGLI

Utilizzando l’amido di tapioca, che però è forse più difficile da reperire, al posto della fecola, la mozzarella verrà più elastica.

Questa mozzarella dà il massimo di sé quando è cotta: potete anche semplicemente scottarla in padella con un filo di olio extravergine di oliva… risultato garantito!

Se la inserite all’interno di preparazioni come lasagne o fagottini, vi consiglio di aumentare un po’ il tempo di cottura in forno a temperature non troppo elevate. Se la utilizzate sulla superficie, per esempio sulla pizza, aggiungete un filo di olio prima di infornarla: verrà una deliziosa crosticina all’esterno e dentro resterà morbida.
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RICOTTA




Questa ricotta vegetale, oltre a essere semplicissima da fare, è davvero versatile, si può utilizzare nei piatti salati ma anche in quelli dolci. Sia la consistenza sia il sapore sono davvero simili all’originale. Forse, insieme allo stracchino, è tra i miei formaggi vegetali preferiti.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 15 minuti + riposo


INGREDIENTI


	1 l di latte di soia senza zucchero

	2 cucchiai di aceto di mele (o 2 cucchiai di succo di limone)

	1 cucchiaino di sale





• Mettete il latte di soia in un pentolino, accendete il fuoco a intensità media e aspettate che il latte inizi a fare delle piccole bollicine: non deve bollire.

• A questo punto, spento il fuoco, aggiungete l’aceto di mele e il sale. Coprite con un coperchio e lasciate cagliare la ricotta per 30-40 minuti.

• Trascorso questo tempo, sistemate un colino abbastanza grande in una ciotola e rivestitelo con una garza filtrante o un panno pulito, che però non sia stato lavato con ammorbidenti profumati, altrimenti la ricotta potrebbe assorbirne l’odore. Con un mestolo forato, scolate i fiocchi di ricotta, che si saranno separati dal siero, e versateli sul panno. Chiudete il panno e mettete un peso sopra (per esempio un barattolo), poi fate riposare in frigorifero per qualche ora o meglio ancora per una notte. A questo punto, la vostra ricotta sarà pronta per essere trasferita in uno stampino per ricotta o per essere consumata così com’è!


TIPS & CONSIGLI

Volevo rassicurarvi sul fatto che il sapore dell’aceto sarà davvero impercettibile.

Per quanto riguarda la cagliata del latte di soia, vi consiglio di utilizzare un latte che abbia tra gli ingredienti una percentuale di soia che superi il 6 per cento (trovate l'indicazione tra parentesi nella lista ingredienti); con una percentuale più bassa, la ricotta potrebbe cagliare di meno. A me questa ricotta piace tantissimo anche al naturale, ma se volete darle un tocco in più vi consiglio di aggiungere qualche erbetta: timo, basilico, erba cipollina…
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GRATTUGIATO




Il grattugiato vegetale si prepara in pochi secondi, è perfetto per condire zuppe, minestre o piatti di pasta, ma è anche un ottimo insaporitore per polpette o crocchette di verdure: aggiunto a qualsiasi panatura dà veramente un tocco in più!

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 5 minuti


INGREDIENTI


	50 g di pinoli

	50 g di anacardi al naturale

	50 g di mandorle pelate

	25 g di lievito alimentare

	1 cucchiaino di sale





• Tostate i pinoli per qualche secondo in un padellino ben caldo, facendo attenzione a non bruciarli.

• Mettete in un mixer i pinoli tostati insieme ad anacardi, mandorle, lievito alimentare e sale. Frullate fino a ottenere una consistenza granulosa: tenete d'occhio il composto, perché se frullate troppo otterrete una crema.

• Il grattugiato è pronto, potete conservarlo in un barattolino con chiusura ermetica. Vi consiglio di assaggiarlo e regolare eventualmente di sale. Potete, naturalmente, arricchire questo formaggio con erbe o spezie, per esempio aggiungendo del pepe o altre erbe a piacere.


TIPS & CONSIGLI

Potete realizzare un ottimo grattugiato vegetale anche omettendo uno dei tre tipi di frutta secca: a me capita di prepararlo solamente con mandorle e pinoli o anche solo con gli anacardi. Indispensabili invece sono il lievito alimentare e il sale, che conferiscono sapidità al grattugiato.
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PANCETTA




Ho lavorato a lungo sulla pancetta vegetale: in rete ci sono tantissimi modi diversi per prepararla e uno di quelli che più mi affascina è quello che prevede l’utilizzo del seitan. Tuttavia, volevo che la pancetta presente in questo libro potesse essere adatta anche a chi, per diversi motivi, non consumi seitan o glutine.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 20 minuti + riposo


INGREDIENTI PER 150 G DI PANCETTA


	300 g di acqua

	100 g di farina di riso

	40 g di fecola di patate

	40 g di amido di mais

	30 g di lievito alimentare

	2 cucchiai di olio extravergine di oliva

	1 cucchiaio di concentrato di pomodoro

	1 cucchiaio di polvere di barbabietola

	paprika dolce o affumicata q.b.

	timo secco q.b.

	rosmarino secco q.b.

	sale affumicato q.b.

	1 cucchiaio di salsa di soia





• Mettete in una ciotola la farina di riso, la fecola, l’amido, il lievito alimentare, l’olio e il sale (la pancetta tradizionale è molto salata, quindi siate generosi con il sale, ma senza eccedere). Aggiungete 300 g di acqua a filo e mescolate con una frusta fino a ottenere una crema liscia, che deve essere piuttosto liquida.

• Dividete la crema in due ciotole diverse: in una aggiungete il concentrato di pomodoro, la polvere di barbabietola, il pepe, la paprika e le erbe; nell’altra solamente l’olio.

• Oleate una pirofila di circa 15x8 cm adatta alla cottura in microonde e versate parte della crema chiara, circa un dito. Cuocete in microonde per 1 minuto a 750 W. Versate sopra il secondo strato, quello rosso, e cuocete per altri 2-3 minuti. Proseguite così, alternando i colori e aggiungendo ogni volta 1-2 minuti in più di cottura. Io solitamente non supero i 2 massimo 3 strati, in questo modo sono certa che la pancetta venga ben cotta.

• Aspettate che la pancetta si raffreddi, poi tiratela fuori dalla pirofila e insaporitela su ogni lato con sale affumicato, spezie e pepe. Per far aderire i condimenti, potete prima spennellare la pancetta con un po’ di olio. Adagiatela su un foglio di carta forno e fate asciugare in forno a 200 °C per circa 5 minuti.

• Tagliate a cubetti o a fettine e saltatela in padella prima di gustare con un filo di olio e sfumate con la salsa di soia.


TIPS & CONSIGLI

Il sale affumicato non è indispensabile ma fa la differenza. Si trova facilmente al supermercato tra le spezie e dà un tocco incredibile a piatti come questo.

La polvere di barbabietola ha il solo scopo di dare colore alla pancetta vegetale; in alternativa potete usare semplicemente un pezzetto di barbabietola cotta e frullata o anche omettere questo passaggio e aumentare un po’ la dose di concentrato di pomodoro.

Le tre cotture sono fondamentali per dare alla pancetta vegetale la consistenza perfetta!

Se volete evitare che i vari strati si stacchino tra di loro, vi consiglio di unire il secondo strato quando il primo sarà ancora sufficientemente umido.
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MACINATO BASE




Dopo svariati esperimenti e diversi fallimenti mi sembra proprio di aver raggiunto la formula perfetta per un macinato saporitissimo, vegetale, semplice da preparare e utilizzabile veramente in tantissime ricette. È la base da cui partire per un buon ragù, ma anche per ripieni saporiti (ne parleremo più avanti).

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 40 minuti


INGREDIENTI PER 350 G DI MACINATO


	250 g di funghi cardoncelli

	130 g di seitan

	100 g di tofu al naturale o affumicato

	20 g di pangrattato

	2 cucchiai di salsa di soia

	1 cucchiaino di polvere di barbabietola

	1 cucchiaino di concentrato di pomodoro





• Pulite i funghi e asciugateli per bene con un panno, quindi tagliateli a pezzetti e tenete da parte.

• Tagliate anche il seitan a pezzetti e mettetelo in una padella antiaderente senza olio. Fate saltare per 5 minuti, aggiungete i funghi e cuocete fino a quando questi non avranno perso tutta la loro acqua e saranno cotti.

• Trasferite sia il seitan sia i funghi in un mixer e frullate fino a ottenere una consistenza granulosa. Spostate in una ciotola e aggiungete il pangrattato, la salsa di soia e la polvere di barbabietola.

• Dopo aver ottenuto un composto omogeneo, aggiungete il tofu sbriciolato grossolanamente con le mani. Regolate di sale e il vostro macinato è pronto! Ora potete insaporirlo come preferite: potete fare, per esempio, un soffritto e utilizzarlo per uno splendido ragù, aggiungendo pepe ed erbette a piacere.


TIPS & CONSIGLI

Il seitan può essere sostituito con il granulare di soia (o con i bocconcini/bistecchine, che andranno reidratati e poi frullati). In questo caso, per 250 g di funghi vi suggerisco di utilizzare 50 g di soia (il peso è da intendere prima di reidratarla). Dopo aver reidratato la soia in acqua bollente o, meglio ancora, in un brodo saporito, saltatela in padella insieme ai funghi e frullate tutto.

Anche se, a mio parere, i cardoncelli sono i migliori per questo genere di preparazione, potete utilizzare altri funghi: vi sconsiglio solo i porcini, che hanno un sapore un po’ troppo deciso.

Potete usare questo macinato base per polpette, polpettoni e burger vegetali; in questo caso vi suggerisco di regolare la consistenza aggiungendo un po’ di fecola di patate o farina di ceci, perché se il composto dovesse risultare troppo umido le polpette rischierebbero di rompersi.
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MACINATO PER RIPIENI




Partendo dal macinato base, possiamo realizzare tantissimi piatti. La cosa migliore, per me, è trasformarlo in una crema saporitissima per riempire tortellini, ravioli, olive ascolane…

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 10 minuti


INGREDIENTI PER 180 G DI MACINATO PER RIPIENI


	100 g di macinato base

	70 g di lenticchie cotte

	2 cucchiai di lievito alimentare

	aglio in polvere q.b. (facoltativo)

	timo secco q.b.

	rosmarino secco q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





• Mettete in una ciotola il macinato base, aggiungete le lenticchie, il pepe, le erbe, l'aglio in polvere e il lievito alimentare e mescolate in modo da iniziare ad amalgamare gli ingredienti.

• Frullate con un frullatore a immersione fino a ottenere una crema, infine regolate di sale e pepe e utilizzate il composto come ripieno o anche per preparare delle deliziose polpette!

• Naturalmente questo macinato può essere unito ad altri ingredienti, per esempio a delle verdure saltate, del formaggio vegetale… È ottimo anche spalmato sul pane come se fosse un paté.

• Se il macinato base è più adatto per preparare burger o ragù, questo si presta benissimo per le polpette, perché resta molto più compatto. Per me dà il meglio in ravioli o tortellini o come ripieno per le olive ascolane.


TIPS & CONSIGLI

Potete sostituire le lenticchie con un altro legume cotto (ceci, fagioli…). In questo caso, la funzione dei legumi è quella di rendere il macinato meno granuloso e più cremoso, oltre che dare più sapore al macinato base. Per arricchirlo vi basterà aggiungere erbe e spezie a piacere. Io, per esempio, amo mettere un pizzico di noce moscata.

Vi consiglio di frullarlo perché in questo modo sarà più facile utilizzarlo per ripieni e polpette.

Per le polpette, aggiungete 50 g di pangrattato (se serve anche di più) per rendere il composto più compatto e facilmente «polpettabile!».
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BRODO SAPORITO




Quando ero piccola, nonna mi preparava spesso il brodo di pollo, una delle poche cose che le veniva veramente bene. A me piaceva tantissimo, e con qualche trucchetto è possibile preparare un brodo saporitissimo anche lasciando in pace il pollo e utilizzando solo ed esclusivamente ingredienti di origine vegetale.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 1 ora e mezza


INGREDIENTI


	1 l di acqua

	50 g di concentrato di pomodoro

	100 g di patate

	50 g di funghi

	50 g di salsa di soia

	1 cipolla

	1 costa di sedano

	1 carota

	1 spicchio di aglio

	paprika q.b.

	noce moscata q.b.

	pepe q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.

	erbe a piacere (rosmarino, timo, origano)





• In un'ampia pentola preparate un soffritto con l'olio, l'aglio, le erbette e il pepe. Quando l'olio avrà preso sapore, pulite le verdure e tagliatele grossolanamente.

• Quando saranno pulite e tagliate, trasferitele nella pentola con l'olio e fate insaporire per qualche minuto. A questo punto, coprite le verdure con 1 litro di acqua fredda, aggiungete poi la salsa di soia, il concentrato di pomodoro, la paprika e la noce moscata. Cuocete per 40-50 minuti, con coperchio a fiamma medio-bassa. Trascorso questo tempo, regolate di sale, filtrate il brodo e utilizzatelo per zuppe, minestre, tortelli…


TIPS & CONSIGLI

Le verdure che ho scelto sono quelle che io preferisco, ma voi potete utilizzare davvero quello che volete e che più vi piace: cavolo nero, zucca, zucchine… Insomma, l'importante è fare una bella base di soffritto, aggiungere erbe e aromi e cuocere il brodo a lungo.




Non è stato semplice scegliere 10 antipasti o piatti unici da veganizzare, esistono tantissimi piatti della tradizione che possono essere facilmente rivisitati in chiave vegan. Io ho selezionato quelli che amo di più e che, a mio parere, si prestano meglio per comporre una cena vera e propria fatta di assaggini. Immaginate una tavola imbandita: un frico friulano croccante fuori e morbido dentro, dei crostini su cui spalmare un ottimo paté, un affettato vegetale servito su un bel tagliere con frutta e verdura, qualche fritto e il gioco è fatto!










ANTIPASTI E PIATTI UNICI
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ARANCIN*




Ho mangiato gli arancini, le arancine… insomma quelle cose rotonde fritte meravigliose per la prima volta a Palermo. All’epoca ero ancora onnivora, ma sono tornata qualche anno dopo e sono stata felicissima di mangiare di nuovo queste palle di riso fritto in versione vegana!

Cosa avevano in meno di quelle mangiate la prima volta? Assolutamente nulla.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 2 ore

Provenienza: [image: ] Sicilia


INGREDIENTI PER 10-12 ARANCINI

Per il riso


	400 g di riso (Carnaroli, Vialone nano, Roma oppure Originario)

	50 g di burro vegetale o olio extravergine di oliva

	2-3 cucchiai di lievito alimentare o di grattugiato vegetale

	1 bustina di zafferano


Per il ripieno


	300 g di passata di pomodoro

	250 g di macinato vegetale (per ragù)

	100 g di piselli

	1 carota di medie dimensioni

	1 costa di sedano

	1 cipolla

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.


Per la panatura


	300 g di farina

	200 g di pangrattato circa

	1 l di olio per frittura

	250 g di acqua





• Cuocete il riso per assorbimento: questo significa (perché mica possiamo darlo per scontato!) che dovete mettere per prima cosa il riso in una pentola capiente e poi aggiungere, con un mestolo, l’acqua bollente ogni volta che sarà necessario (ne servirà circa un litro e mezzo). Quando l’acqua sarà perfettamente assorbita e il riso cotto, la prima parte del lavoro è completa. Non resta che sciogliere lo zafferano in qualche cucchiaio di acqua bollente dentro un bicchiere, aggiungerla al riso, mantecare con il burro o l’olio e il lievito alimentare e amalgamare il tutto fino a ottenere un riso compatto e dal colore uniforme. Ora stendete il riso su una teglia foderata da carta forno e fatelo riposare in frigorifero per 3-4 ore, anche di più volendo.

• Nel frattempo, cuocete i piselli in abbondante acqua salata (io preferisco quelli surgelati perché sono verdissimi!), scolateli e metteteli da parte.

• Preparate ora il ragù, tagliando finemente le verdure per il soffritto e facendole soffriggere in poco olio. Aggiungete il macinato, un po’ di sale e pepe e fate insaporire. Non resta che unire la passata, mezzo bicchiere di acqua e lasciare cuocere per circa 20-30 minuti con coperchio e gli ultimi 10 senza: il sugo dovrà ritirarsi ed essere parecchio asciutto. Alla fine aggiungete i piselli cotti e amalgamate il tutto.

• Tirate il riso fuori dal frigorifero e iniziate a formare con le mani dei dischetti. Mettete al centro del primo dischetto il ragù con i piselli e chiudete, cercando di sigillare per bene il ripieno all’interno. Se questo passaggio vi sembra troppo complicato sappiate che esiste uno stampo fatto apposta, che vi risparmierà non poca fatica.

• Preparate la pastella mescolando 250 g di acqua con 200 g di farina e un pizzico di sale. Mettete in una ciotolina la farina rimasta, in un’altra la pastella e in un’altra ancora il pangrattato. Immergete gli arancini prima nella farina, poi nella pastella e infine nel pangrattato.

• Scaldate l’olio per frittura in una pentola capiente e, quando avrà raggiunto la giusta temperatura, cuocete gli arancini fino a doratura. Una volta cotti e belli dorati trasferiteli su carta assorbente per eliminare l’olio in eccesso e, una volta che si saranno intiepiditi, gustateli immaginando di essere a Palermo in una calda giornata di inizio luglio.


TIPS & CONSIGLI

Il passaggio nella farina, secondo me, aiuta a sigillare meglio l’arancino prima di immergerlo nella pastella. Se per qualsiasi motivo non voleste però usare la farina, potete preparare la pastella mescolando 200 g di farina di ceci con 250 g di acqua e un pizzico di sale. Omettete il passaggio nella farina e passate direttamente all’immersione nella pastella e poi nel pangrattato. Posso garantirvi che verranno ottimi e il sapore dei ceci non sarà troppo forte perché coperto dal pangrattato.
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PATÉ UMBRO




La signora Panna, che per comodità chiameremo Anna, vive a Milano ormai da un sacco di anni, ma è umbra, e per questo le ho chiesto qualche informazione sul famoso paté di fegatini. Mi ha detto che ogni famiglia ha i suoi segreti, che in ogni posto lo fanno diverso e che ognuno è convinto che la sua versione sia la migliore. Chi sono io allora per non offrire una mia versione di questo paté, naturalmente in chiave vegetale?

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 40 minuti

Provenienza: [image: ] Umbria


INGREDIENTI PER UN BARATTOLINO DA 200 G


	100 g di seitan al naturale

	100 g di funghi

	1 cipolla rossa di medie dimensioni

	2 cucchiai di salsa di soia

	2 cucchiai di lievito alimentare

	olio extravergine di oliva q.b

	timo q.b.





• Tagliate finemente la cipolla e fatela appassire in padella con un filo di olio.

• Pulite i funghi eliminando il gambo e togliendo la terra, lavateli e asciugateli. Tagliateli grossolanamente e fateli saltare in padella con la cipolla e un pizzico di sale, in modo che perdano acqua. In questo caso i funghi migliori da utilizzare sono i pleurotus o i cardoncelli.

• Tagliate a cubetti anche il seitan e aggiungetelo alla cipolla e ai funghi. Se usate le lenticchie precotte, scolatele e aggiungetele in padella con tutti gli altri ingredienti; se le usate crude, lessatele prima di procedere con la ricetta.

• Spegnete il fuoco quando nella padella non ci saranno più liquidi, quindi condite con salsa di soia, pepe, lievito alimentare e timo fresco. Trasferite tutto in un mixer potente (va bene anche un frullatore a immersione) e frullate fino a ottenere una crema non necessariamente liscissima. Aggiungete l’olio, circa 2 cucchiai, e altro timo fresco. Servite questo paté saporito su dei crostini di pane.


TIPS & CONSIGLI

Potete sostituire il seitan con la soia disidratata: vanno bene le bistecchine, i bocconcini o anche il granulare. Reidratate la soia (circa 50 g da secca) nel brodo bollente per 10-15 minuti poi, una volta ammorbidita, scolatela e aggiungetela al posto del seitan.

In molte ricette che vogliono imitare piatti a base di carne, i funghi hanno un ruolo importante, perché donano una spinta in più. Se non dovessero piacere, comunque, potete ometterli.

Per un sapore ancora più deciso, potete sfumare con salsa ai funghi: è simile alla salsa di soia, ma ha un forte retrogusto di funghi. Si trova facilmente nei supermercati asiatici. Per sfumare, durante la cottura, va bene anche il vino rosso.
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FINOCCHIONA




Se dovessi stilare una breve lista di piatti a cui mai e poi mai avrei pensato di poter rinunciare, non potrei non pensare al salame. Credo di averne mangiato una quantità incredibile nel corso della mia vita, in tutti i modi: piccante, al tartufo, al finocchio… Per fortuna, iniziano a circolare in commercio delle alternative vegetali al salame incredibilmente simili per gusto, aspetto e consistenza! Questa è la mia versione di un affettato vegetale che ricorda la finocchiona.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 1 ora + riposo

Provenienza: [image: ] Toscana


INGREDIENTI


	250 g di lenticchie rosse cotte

	50 g di farina di riso

	50 g di tofu al naturale

	50 g di amido di mais

	2 cucchiai di salsa di soia

	2 cucchiai di olio extravergine di oliva

	1 cucchiaio di polvere di barbabietola

	1 cucchiaio di concentrato di pomodoro

	1 cucchiaino di sale

	pepe q.b.

	semi di finocchio q.b.





• Mettete in una ciotola le lenticchie cotte e scolate, aggiungete la farina di riso, la polvere di barbabietola, il concentrato di pomodoro, il sale, la salsa di soia e l’olio di oliva. Frullate con un frullatore a immersione (o un mixer potente) fino a ottenere un composto perfettamente liscio e senza grumi. Aggiungete all’impasto il pepe, i semi di finocchio, il tofu sbriciolato con le mani e l’amido di mais. Mescolate grossolanamente: il tofu non deve diventare una crema, i pezzetti dovrebbero restare integri.

• Oleate un foglio di carta forno, disponete al centro l’impasto e dategli la forma di un salame. Chiudete la carta forno a caramella, sigillate per bene le estremità e cuocete a vapore per circa 20-25 minuti. Una volta cotto, lasciatelo nella carta forno fino a quando sarà freddo.

• Trasferite in frigorifero e fate riposare per 2-3 ore. Prima di servirlo potete passarlo nel pepe in polvere, per un sapore più deciso, oppure nella farina di riso, eliminando con le mani quella in eccesso: deve giusto donare un colore chiaro all’esterno. Servite il vostro salame vegano tipo finocchiona su un bel tagliere insieme a frutta secca e formaggi vegetali.


TIPS & CONSIGLI

Potete sostituire le lenticchie con qualsiasi altro legume! Provate con i fagioli cannellini o i ceci, verrà un affettato vegetale molto saporito. L’unica accortezza è quella di non far seccare troppo l’impasto, per questo è importante aggiungere l’olio e cuocere a vapore.

Potete aggiungere anche altri aromi: aglio in polvere, cipolla disidratata, paprika ed erbe! Assicuratevi che i legumi cotti siano ben asciutti, altrimenti il composto sarà troppo morbido e rischierà di rompersi.
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FONDUTA




Ho conosciuto Chiara diverso tempo fa in occasione di una cena in Svizzera. Lei è ticinese, e mi ha spiegato un sacco di dettagli sulla fonduta. Quella sera abbiamo parlato di molte cose e, non so come, siamo finite a discutere di fonduta vegana. Nei supermercati in Svizzera se ne trovano diverse, e io ho cercato di replicarla. Chiara mi ha spiegato che una buona fonduta ha bisogno di una buona base, per questo, e i suoi preziosi consigli, la ringrazio.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 1 ora

Provenienza: [image: ] Svizzera, Valle d’Aosta e Piemonte


INGREDIENTI PER 200 G DI FONDUTA


	100 g di anacardi al naturale

	100 g di latte di soia senza zucchero

	50 g di pinoli

	50 g di fecola di patate

	4 cucchiai di lievito alimentare

	1 cucchiaino di sale





• Mettete gli anacardi in ammollo in acqua calda per un’oretta circa. Trascorso questo tempo, sciacquateli sotto acqua corrente ed eliminate tutta l’acqua in eccesso.

• Tostate i pinoli per qualche minuto in padella e metteteli da parte.

• Unite in un mixer potente gli anacardi, i pinoli, il lievito alimentare, il latte di soia, la fecola e il sale e frullate fino a ottenere una crema liscia senza grumi. Potete aiutarvi a frullare aggiungendo, eventualmente, un altro po’ di latte o di acqua: dovrete ottenere una crema liscia e omogena (la potenza del mixer è determinante per evitare che rimangano dei grumi).

• Trasferite la crema in un pentolino e cuocete a fiamma bassa facendo attenzione a non farla bruciare sul fondo. Raggiunta la consistenza ideale — una cremina omogenea e non troppo liquida — servitela calda o tiepida con crostini di pane e verdure a piacere.

• Chiara mi ha detto che la fondue tradizionale si prepara strofinando uno spicchio d’aglio su tutte le pareti del caquelon (la pentola tipica che si usa per la fonduta) prima di aggiungere tutti gli ingredienti. Inoltre, la ricetta originale in Svizzera prevede anche l’aggiunta di un mix di vino bianco del vallese, limone, maizena e per finire un bicchierino di Kirsch. Io ho optato per una versione più soft perché non amo il vino.


TIPS & CONSIGLI

Se decidete di preparare la fonduta all'ultimo momento e non potete attendere un'ora per l'ammollo degli anacardi, fateli ammorbidire per qualche minuto in acqua bollente, poi sciacquateli e scolateli bene.



[image: ]








FOCACCINE LIGURI AL FORMAGGIO




Forse tra tutte le ricette di questo libro, le focaccine fritte ripiene di stracchino sono tra le mie preferite. Ingredienti semplicissimi e facilmente reperibili che, combinati tra loro, fanno accadere la magia! Sono sicura che con queste focaccine farete un figurone!

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 1 ora

Provenienza: [image: ] Liguria


INGREDIENTI PER CIRCA 10 FOCACCINE


	400 g di farina

	220 g di acqua

	350 g di stracchino vegetale

	50 g di olio extravergine di oliva

	1 l di olio per frittura

	1 cucchiaino di sale





• Mettete in una ciotola la farina e aggiungete 220 g di acqua poco alla volta, mescolando con una forchetta. Unite il sale e l’olio e cominciate a impastare con le mani. Spostatevi su una spianatoia, stendete un po’ di farina sulla superficie per evitare che l’impasto si attacchi e lavorate fino a ottenere un composto liscio.

• Sempre aiutandovi con uno strato di farina sopra e sotto l’impasto per evitare che si attacchi, stendetelo con un matterello: dovrà risultare piuttosto sottile ma fate attenzione a non bucarlo, altrimenti durante la frittura uscirà il ripieno.

• Formate dei grandi ravioli mettendo al centro dell’impasto circa un cucchiaio di stracchino e chiudete con attenzione tutti i bordi. Tagliate con una rotella la parte in eccesso, cospargete la focaccina con un po’ di farina e proseguite fino a terminare l’impasto.

• Scaldate l’olio per frittura e, quando avrà raggiunto la giusta temperatura, immergete le focaccine. Durante la cottura si gonfieranno un po’, lasciatele cuocere fino a quando saranno ben dorate. Estraetele con una schiumarola e fate riposare su carta assorbente prima di servire.


TIPS & CONSIGLI

Potete cuocere le focaccine anche in forno, a 180 °C per 10-15 minuti: verranno buonissime comunque. Prima di infornarle, spennellatele con un po’ di olio di oliva in modo che prendano un bel colorito, ma fate attenzione a non bruciarle! Essendo un impasto molto sottile, il rischio è dietro l’angolo.



[image: ]








FRICO FRIULANO




Il frico è l’antipasto perfetto per una cena con amici. È uno di quei piatti che non può non piacere! Può essere interpretato anche come finger food, per questo è perfetto per un aperitivo o un pranzo al sacco. Un po’ di pazienza con la cottura, non proprio brevissima, ma credetemi, ne vale veramente la pena!

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 1 ora

Provenienza: [image: ] Friuli-Venezia Giulia


INGREDIENTI PER UN FRICO DI MEDIE DIMENSIONI


	300 g di patate

	100 g di mozzarella vegetale per ripieni (o altri formaggi vegetali a scelta)

	2 cipolle di medie dimensioni

	3 cucchiai di lievito alimentare

	1 cucchiaino di sale

	olio extravergine di oliva q.b.





• Sbucciate e tagliate le patate grossolanamente, quindi mettetele in una pentola con acqua calda e fate cuocere fino a quando saranno morbide.

• In una padella antiaderente, fate scaldare un po’ di olio di oliva e aggiungete le cipolle affettate finemente.

• Quando le patate saranno cotte, eliminate l’acqua, mettetele in una ciotola e schiacciatele con una forchetta. Aggiungete il sale, il lievito alimentare e i formaggi vegetali che preferite (io utilizzo la mozzarella per pizza fatta in casa). Unite anche le cipolle cotte precedentemente e mescolate il tutto.

• Ungete bene un’ampia padella antiaderente e versate il composto. Appiattitelo e compattatelo, quindi fate cuocere con coperchio a fiamma media per circa 10 minuti. Trascorso questo tempo, girate il frico proprio come fosse una frittata (io mi aiuto con il coperchio) e proseguite la cottura dall’altro lato. Il frico sarà pronto quando su entrambi i lati si sarà formata una deliziosa crosticina. Potete gustarlo sia caldo sia tiepido.


TIPS & CONSIGLI

A mio parere, una cosa fondamentale per una buona riuscita è la padella: deve essere molto antiaderente e va unta con un filo di olio che deve essere ben caldo quando versate il composto, per evitare che il frico possa attaccarsi.



[image: ]








’NDUJA




Una delle mie amiche del cuore è nata in Calabria. Quando sono andata a trovarla mentre era in Erasmus in Scozia mi ha chiesto di portarle: ’nduja, soppressata e salumi vari. Io all’epoca avevo smesso di mangiare carne, ma assecondai la sua richiesta. Oggi la mia amica ha eliminato quasi completamente la carne dalla sua alimentazione (sì, anche la sua amata ’nduja): le dedico con amore questa ricetta.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 10 minuti + riposo

Provenienza: [image: ] Calabria


INGREDIENTI PER 150 G DI ’NDUJA


	50 g di pomodori secchi al naturale

	50 g di peperoni dolci puliti

	50 g di tofu vellutato

	30 g di capperi sotto aceto

	2 cucchiai di lievito alimentare

	2 cucchiai di olio extravergine di oliva

	peperoncino secco q.b.

	origano q.b.

	sale affumicato q.b. (facoltativo)





• Mettete i pomodori secchi in acqua calda per circa un’ora.

• Pulite il peperone privandolo dei semi e della buccia (potete utilizzare un pelapatate o pelarlo dopo la cottura, sarà molto più semplice) e fatelo abbrustolire in forno a 240 °C.

• Lasciate i pomodori secchi in ammollo per circa un'ora, quindi passateli sotto acqua corrente per eliminare il sale in eccesso e metteteli in un mixer potente insieme ai capperi sciacquati, il peperoncino secco, il peperone, l’origano e l’olio. Frullate fino a ottenere una crema non necessariamente liscia: va bene anche se rimane qualche pezzo di pomodoro. Regolate la piccantezza a vostro gradimento e, se la crema dovesse risultare non troppo salata, aggiungete un pizzico di sale affumicato: è un ingrediente del tutto facoltativo, ma donerà alla vostra ’nduja vegana un tocco in più. Prima però assaggiatela, potrebbe già essere molto saporita.

• Aggiungete altro olio a crudo e gustate la ’nduja su crostini di pane, in un panino, ma anche in un sugo: vi basterà metterne un cucchiaio nel soffritto per dare al sugo una bella spinta, specialmente se la ’nduja sarà venuta bella piccante.


TIPS & CONSIGLI

Sconsiglio vivamente i capperi sotto sale poiché i pomodori secchi sono già molto salati.

Se invece non doveste trovare i pomodori secchi al naturale potete usare quelli sott’olio, ma in questo caso non aggiungetene altro alla crema.

Se non dovessero piacervi i peperoni potete ometterli: danno un tocco in più, ma viene ottima anche senza!



[image: ]








POMODORI RIPIENI AL SAPORE DI MARE




Un tempo preparavo questo piatto utilizzando il tonno, i capperi, le acciughe e il pangrattato per il ripieno ed era veramente molto apprezzato. Da qualche anno l’ho rielaborato in chiave 100 per cento vegetale. Questo piatto è riuscito ad accontentare tutti, anche i più veganoscettici.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 40 minuti

Provenienza: [image: ] Tutte le regioni


INGREDIENTI PER 6 POMODORI DI MEDIE DIMENSIONI


	6 pomodori rossi tondi medio-grandi

	350 g di ceci

	40 g di capperi sottaceto

	40 g di olive taggiasche sott’olio

	20-30 g di mollica di pane o pangrattato

	2 fogli di alga nori

	2 cucchiai di lievito alimentare

	prezzemolo fresco q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





• Lavate i pomodori e asciugateli, quindi togliete il cappello e svuotateli con attenzione della polpa, senza romperli. Mettete la polpa dei pomodori in una ciotola.

• Triturate l’alga nori con un coltello, oppure, se avete un macinacaffè o un macinasemi elettrico, sbriciolateci dentro l’alga e in pochi secondi otterrete una polvere.

• A parte, frullate grossolanamente i ceci con le alghe precedentemente triturate, i capperi e l’olio. Mettete i ceci al sapore di mare nella ciotola con la polpa di pomodoro, aggiungete lievito alimentare, prezzemolo fresco e mollica. Amalgamate tutti gli ingredienti fino a ottenere un composto omogeneo e aggiustate di sale e pepe. Riempite ciascun pomodoro con il ripieno ottenuto, rimettete il coperchio ai pomodori e disponeteli in una pirofila oleata. Se dovesse avanzare del ripieno mettetelo nella pirofila, insieme ai pomodori. Condite con un pizzico di sale, un po’ di olio e pangrattato sulla superficie. Infornate a 200 °C per 20-30 minuti. I pomodori saranno pronti quando saranno belli abbrustoliti. Servite con basilico fresco.


TIPS & CONSIGLI

I pomodori perfetti per questa ricetta devono essere medio-grandi ed è importante che siano maturi, ma ancora sufficientemente sodi, o rischieranno di rompersi.

Una chicca per rendere questo piatto ancora più gustoso e completo è quello di unire ai pomodori, nella pirofila, delle patate tagliate a spicchi precedentemente sbollentate. Mia nonna prepara così i pomodori ripieni di riso (altro piatto che amo) e le patate si sposano perfettamente con i pomodori e il loro sughetto.



[image: ]








OLIVE ALL’ASCOLANA




Ho modificato questa ricetta più e più volte nel tempo: volevo che le olive ascolane vegane fossero estremamente simili a quelle tradizionali. Quando ho sottoposto questa ultima versione ai miei amici non vegani ne sono rimasti piacevolmente colpiti, avevo capito che questa era la formula giusta!

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 35-40 minuti

Provenienza: [image: ] Marche


INGREDIENTI PER 12 OLIVE


	200 g di pangrattato

	160 g di acqua

	100 g di macinato vegetale per ripieni

	80 g di farina + 2 cucchiai per la prima panatura

	1 l di olio per frittura

	12 olive verdi grandi





• Se utilizzate olive con il nocciolo, eliminatelo con cura, cercando di mantenere l’oliva il più integra possibile. Più saranno grandi le olive e più sarà semplice questo passaggio.

• Farcite ciascuna oliva con il macinato per ripieni e, una volta pronte, passatele prima nella farina, successivamente nella pastella di acqua e farina e infine nel pangrattato. Questi tre passaggi garantiranno alle olive una panatura extracroccante.

• Mettete l’olio in una pentola e, quando avrà raggiunto la giusta temperatura, cuocete le olive ascolane. Una volta cotte, scolatele con una schiumarola e fatele asciugare su carta assorbente. Servite tiepide.


TIPS & CONSIGLI

Potete cuocere le olive ascolane anche in forno: in questo caso, vi consiglio di spennellarle con un pochino di olio, poi posizionatele su una teglia ricoperta da carta forno e fate cuocere per circa 30 minuti a 180 °C, fino a quando la crosticina non sarà bella dorata.



[image: ]








SUPPLÌ




Il profumo di supplì mi ricorda cose belle. Il weekend, gli amici, casa. Nonostante sia semplicissimo veganizzare questo piatto, è davvero difficile trovare dei supplì vegani a Roma, salvo alcuni rarissimi casi. Per questo ho pensato di inserire in questo libro la ricetta dei supplì alla romana perfetti. Sono certa che nonna Sandra, romana DOC, leggendola sarà fiera di me!

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 45 minuti + riposo

Provenienza: [image: ] Lazio


INGREDIENTI PER 10-12 SUPPLÌ


	250 g di riso

	200 g di passata di pomodoro

	100 g di mozzarella vegetale

	olio extravergine di oliva q.b.


Per la pastella


	250 g di acqua

	200 g di farina

	200 g di pangrattato

	sale q.b.

	1 l di olio per frittura





• Tostate il riso in una pentola per qualche secondo, quindi aggiungete un litro di acqua bollente e cuocete fino a quando l'acqua sarà completamente assorbita e il riso cotto. Se l'acqua dovesse ritirarsi troppo, aggiungetene ancora.

• Nel frattempo, preparate un sugo semplice: fate soffriggere l’aglio in un po’ di olio, aggiungete la passata di pomodoro, un po’ di sale e una puntina di zucchero.

• Trasferite il riso cotto in una ciotola, condite con il pomodoro e aggiustate di sale. Quando il riso sarà ben condito, stendetelo su una teglia foderata di carta forno e mettete in frigorifero per 3-4 ore.

• Preparate la pastella mescolando 250 g di acqua con la farina e un pizzico di sale.

• Trascorso il tempo di riposo del riso, estraetelo dal frigorifero. Prendetene un po’ in una mano, formate un dischetto, adagiateci dentro un pezzetto di mozzarella vegana e chiudete dando la tipica forma del supplì. Passate nella farina, poi nella pastella e, infine, nel pangrattato.

• Preparate l’olio per la frittura e quando avrà raggiunto la temperatura cuocete i supplì fino a doratura. Fate riposare per qualche istante su carta assorbente e serviteli ben caldi.


TIPS & CONSIGLI

Per una versione ancora più sfiziosa potete aggiungere al sugo un po’ di macinato vegetale.

Alcuni supplì a Roma sono a base di carne, la maggior parte, invece, è semplice, solamente con mozzarella.

Potete cuocere i supplì anche in forno, se volete evitare la frittura: per circa 30 minuti a 200 °C.

Spennellateli con un filo di olio di oliva prima di infornarli, così verranno belli dorati.




Dovete sapere che io ho un debole per i primi e i carboidrati in generale. Amo le paste, le cotture lente, le paste al forno, le paste ripiene… che sogno incredibile e che fortissimo richiamo di casa! Amo pensare all’infinità di formati di pasta che esistono e come ciascuno di loro si sposi perfettamente con un determinato condimento, una precisa modalità di cottura. Ecco, la pasta, forse, è tra le cose che amo di più in assoluto mangiare e cucinare.










PRIMI




[image: ]








AGNOLOTTI PIEMONTESI




Questa pasta fresca ripiena non mi è venuta bene al primo colpo. Ci è voluto un po’ di tempo per capire quali fossero le dosi e le accortezze giuste. Oggi faccio questi agnolotti con estrema sicurezza, amo l’idea che acqua e farina possano dare vita a qualcosa di così apparentemente complesso e buonissimo!

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 1 ora e mezza

Provenienza: [image: ] Piemonte


INGREDIENTI PER CIRCA 500 G DI AGNOLOTTI

Per la pasta


	125 g di farina 00

	125 g di farina di semola

	120 g di acqua

	½ cucchiaino di curcuma (facoltativo)

	sale q.b.


Per il ripieno e il sughino


	2-3 foglie di verza

	200 g di macinato vegetale per ripieni

	1 cipolla

	1 cucchiaio di concentrato di pomodoro

	100 g di brodo saporito

	rosmarino fresco q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





• Per prima cosa occupatevi della pasta: mettete le farine in una ciotola ampia insieme al sale e alla curcuma e versate piano piano 120 g di acqua tiepida, mescolando con le mani o con un cucchiaio. Quando avrete ottenuto un impasto compatto, trasferitelo su un piano di lavoro infarinato e iniziate a impastare. Raggiunta una consistenza liscia ed elastica, coprite con pellicola per alimenti e fate riposare per un’ora circa in frigorifero.

• Occupatevi ora del ripieno. Lavate le foglie di verza e cuocetele in acqua bollente per 5 minuti, poi asciugatele e mettetele in un mixer insieme al macinato vegetale (tenete da parte 50 g circa di macinato). Frullate fino a ottenere una crema, aggiustate di sale e pepe e mettete da parte, in modo che si raffreddi. Stendete ora la pasta: potete aiutarvi con la macchina oppure semplicemente con il matterello. Quando sarà di uno spessore sufficientemente sottile, iniziate a formare gli agnolotti: adagiate sulla pasta piccoli mucchietti di ripieno (un cucchiaino circa) a distanze regolari, coprite con altra pasta e chiudete tutti e 4 i bordi degli agnolotti. Infine, eliminate la pasta in eccesso con l’apposita rotellina.

• In una padella antiaderente scaldate l’olio e aggiungete la cipolla tagliata finemente, il macinato che avevate messo da parte, il concentrato di pomodoro e il brodo. Fate cuocere a fiamma bassa per 10-15 minuti, fino a ottenere un delizioso sughetto.

• Cuocete gli agnolotti in acqua bollente per pochi minuti. Quando inizieranno a salire a galla tirateli su e saltateli per un minuto nel sughetto. Servite con il sugo e il rosmarino fresco.


TIPS & CONSIGLI

La curcuma serve solo per dare colore alla pasta, il sapore non si sentirà minimamente, quindi potete tranquillamente ometterla.

Se non avete la farina di semola potete anche utilizzare solo la 00, in quel caso ne userete 250 g per 120 g di acqua. La farina di semola, tuttavia, dà alla pasta fatta in casa un tocco speciale, secondo me.

Potete servire gli agnolotti anche in bianco, semplicemente ripassandoli per qualche minuto in padella con burro vegetale o olio, salvia, un cucchiaio di lievito alimentare e un po’ di acqua di cottura.



[image: ]








CANEDERLI




Veganizzare i canederli è stato un gioco da ragazzi: questa versione vegetale non ha davvero nulla da invidiare al corrispettivo onnivoro. Vorrei avere un camino in casa, per poter gustare a pieno i rumori e gli odori dell’inverno… Nell’attesa, con questa ricetta mi basta chiudere gli occhi e immaginare di essere in un rifugio caldo di montagna, con il fuoco che scoppietta in sottofondo e dei canederli caldi e profumati pronti per essere gustati.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 45 minuti

Provenienza: [image: ] Trentino-Alto Adige


INGREDIENTI PER 14-15 CANEDERLI


	300 g di pane raffermo

	150 g di pancetta vegetale

	50 g di farina 00

	100 ml di latte di soia senza zucchero

	2 cucchiai di lievito alimentare (o grattugiato vegetale)

	1 cipolla bianca di medie dimensioni

	prezzemolo fresco q.b.

	erba cipollina q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





• Mettete un po’ di olio a scaldare in una padella antiaderente, quindi aggiungete la cipolla tagliata finemente e fate appassire a fuoco basso. Unite anche la pancetta tagliata a dadini e fate cuocere.

• Bagnate il pane raffermo nel latte vegetale e, una volta ammorbidito, mettetelo in una ciotola col sale, il pepe, il prezzemolo tagliato finemente e l’erba cipollina anch'essa tagliata. Amalgamate per bene con le mani e, se necessario, aggiungete qualche cucchiaio di pangrattato. Quando l’impasto sarà compatto, incorporate le cipolle e la pancetta. Il risultato dovrà essere un composto morbido ma asciutto.

• Formate le palline e passatele nella farina, quindi cuocete in una padella antiaderente fino a quando si sarà formata una bella crosticina con un filo di olio ed erbe a piacere.

• Dopo questa prima cottura, potete tuffare i canederli in un bel brodo caldo oppure servirli direttamente così.


TIPS & CONSIGLI

Partendo da questa base, potete sperimentare tantissimi tipi di canederli: provate, per esempio, ad aggiungere spinaci e formaggio vegetale all’impasto!

Potete anche preparali con la zucca oppure con la barbabietola, insomma… da questa base potete provare tantissime varianti gustose e colorate.
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CARBONARA




La più discussa, amata e detestata: sua maestà, Lady Carbonara!

Esistono tantissime versioni di carbonara vegana e io ci ho messo davvero tantissimo tempo a trovare quella che facesse al caso mio. Ma un giorno, mentre strapazzavo il mio amatissimo tofu vellutato in padella con il sale kala namak, ho pensato: ma se ci facessi una crema per la carbonara?

Ecco, forse dopo la pasta al pomodoro è il mio primo piatto preferito.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 30 minuti

Provenienza: [image: ] Lazio


INGREDIENTI PER 4 PERSONE


	400 g di spaghetti

	200 g di tofu vellutato

	150 g di pancetta vegetale

	150 g di formaggio vegetale grattugiato

	1 bustina di zafferano

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale kala namak q.b.

	pepe q.b.





• Per prima cosa occupatevi della crema: frullate il tofu vellutato insieme al sale kala namak, lo zafferano, il formaggio grattugiato e il pepe. Non essendoci addensanti, vedrete che è davvero difficile sbagliare la consistenza, non c'è il rischio che si ritiri troppo. Tenete da parte. Al posto del tofu vellutato potete utilizzare anche 50 g di farina di ceci o di lupini e 200 g di acqua. In questo caso dovete fare una pastella e cuocerla in un pentolino per circa 10 minuti, allungandola di tanto in tanto con acqua calda. Condite con pepe e formaggio vegetale e proseguite con la preparazione. Io trovo che il tofu vellutato sia l’ingrediente perfetto per replicare l’uovo… ma esistono valide alternative.

• Tagliate la pancetta vegetale a cubetti o a listarelle e fate saltare in padella con un filo di olio fino a quando sarà croccante.

• Cuocete la pasta in abbondante acqua salata e, quando sarà ancora al dente, tiratela su e tuffatela in padella con la pancetta (vi consiglio di tenere un po’ di pancetta da parte per decorare il piatto). Aggiungete la crema di tofu alla pasta e fate saltare per qualche minuto. Mescolate in continuazione la pasta in modo che rilasci più amido possibile e, se necessario, aggiungete un po’ di acqua di cottura. Regolate di sale e pepe, quindi servite con altra pancetta croccante e formaggio vegetale.


TIPS & CONSIGLI

La pancetta vegetale può essere sostituita con del tofu affumicato o con del seitan tagliato a cubetti. In entrambi i casi, per un sapore più deciso, vi consiglio di saltare il tofu o il seitan in padella con olio, salsa di soia e pepe.

Il formaggio vegetale ideale per questo piatto è un simil pecorino, in commercio ultimamente se ne trovano moltissimi. Tuttavia, se non doveste trovarlo, potete utilizzare il grattugiato vegetale fatto in casa, o semplicemente del lievito alimentare: in questo caso, aggiungete un po’ di sale, perché il pecorino è un formaggio salatissimo ed è quindi importante che il sostituto vegetale sia altrettanto sapido.
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LASAGNE ALLA BOLOGNESE




Parliamoci chiaramente: le lasagne sono quel genere di piatto apparentemente semplice ma che in realtà nasconde un’infinità di variabili che possono condurci alla catastrofe. A volte vengono troppo secche, altre volte troppo annacquate. Insomma, il rischio è dietro l’angolo. Queste lasagne vegetali sono il mio jolly per cene con amici e parenti perché, dopo un po’ di tentativi, non si sbaglia più e il risultato è garantito.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 1 ora e mezza

Provenienza: [image: ] Emilia-Romagna


INGREDIENTI PER 4 PERSONE


	200 g di pasta secca per lasagne

	250 g di macinato vegetale

	1 carota

	1 costa di sedano

	1 cipolla

	½ bicchiere di vino rosso facoltativo

	1 l di passata di pomodoro

	formaggio vegetale tipo mozzarella q.b.

	grattugiato vegetale q.b.


Per la besciamella


	700 ml di latte di soia senza zucchero

	100 g di farina

	50 g di burro vegetale (o olio extravergine di oliva)

	noce moscata q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.





• Preparate la besciamella facendo sciogliere il burro vegetale in un pentolino, aggiungete la farina e mescolate energicamente fino a raggiungere una consistenza pastosa. Versate il latte un po’ per volta e continuate a mescolare. Lasciate la besciamella molto liquida e condite con sale e noce moscata a piacere.

• Preparate il sugo facendo un soffritto con sedano, carota e cipolla tagliati finemente, aggiungete quindi il macinato per ragù e fate cuocere a fiamma media. Sfumate con il vino rosso, aggiustate di sale e pepe e, dopo averlo fatto insaporire, aggiungete la passata di pomodoro e mezzo bicchiere di acqua. Fate cuocere con il coperchio per 20 minuti circa, allungandolo con altra acqua se dovesse asciugarsi troppo. Il sugo, come la besciamella, dovrà essere molto liquido.

• Iniziate a comporre la lasagna mettendo della besciamella sul fondo della pirofila. Fate poi uno strato di pasta, uno di sugo, altra besciamella e i formaggi vegetali. Proseguite con gli strati fino al raggiungimento della superficie della pirofila. Per far venire una bella crosticina concludete con il sugo, la besciamella e i formaggi vegetali mescolati con la base di un cucchiaio. Aggiungete un filo di olio e infornate a 180 °C per 40-50 minuti.


TIPS & CONSIGLI

Ho notato che preparare la lasagna qualche ora prima di infornarla ammorbidisce di molto la sfoglia; in questo caso, i tempi di cottura potrebbero essere lievemente ridotti. Vi consiglio comunque di fare una prova prima di sfornarla, prelevando un pezzetto di lasagna per vedere se è cotta… non se ne accorgerà nessuno! Non c’è nulla di più triste che una lasagna molto secca o poco cotta.
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GENOVESE




Che fascino incredibile la cucina regionale del Sud. Uno dei piatti che mi ha sempre affascinato tantissimo è proprio la genovese. Un sugo dolce, saporito, particolarissimo. Tempo fa ho mangiato una genovese vegana pazzesca proprio a Napoli, in un ristorante vicino al mare, e ho pensato che il futuro della cucina… non può che essere vegano!

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 1 ora

Provenienza: [image: ] Campania


INGREDIENTI PER 4 PERSONE


	350 g di ziti

	500 g di cipolle bianche

	250 g di seitan al naturale

	2 carote

	1 costa di sedano

	2 cucchiai di salsa di soia

	1 cucchiaio di concentrato di pomodoro

	erbe a piacere (rosmarino, timo)

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.





• Pelate le carote e pulite il sedano, tagliate a cubetti o a rondelle e mettete in una pentola con olio di oliva. Sbucciate le cipolle e tagliatele a fettine sottili, meglio se con una mandolina, quindi aggiungetele al soffritto di carota e sedano. Cuocete le cipolle a fuoco basso con un pizzico di sale.

• Frullate il seitan in un mixer fino a ottenere una specie di ragù granuloso. Aggiungetelo alle cipolle, sfumate con la salsa di soia, unite il concentrato di pomodoro, mezzo bicchiere di acqua e le erbe. Coprite il sugo con il coperchio e fate cuocere per 30-40 minuti, controllando di tanto in tanto che non si ritiri troppo: in caso, aggiungete un po’ di acqua. Regolate di sale e pepe.

• Cuocete gli ziti spezzati in abbondante acqua salata. Una volta cotti, condite con il sugo.


TIPS & CONSIGLI

Il seitan può tranquillamente essere sostituito con il granulare di soia (vanno benissimo anche le bistecchine o i bocconcini, vi consiglio comunque di frullarli dopo averli fatti reidratare in brodo bollente per ottenere una consistenza granulosa).

Se usate la soia, vanno bene 80-100 g di soia disidratata.
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FREGOLA DI MARE




Ho scoperto la fregola qualche anno fa, prima ne ignoravo completamene l’esistenza… e che mi sono persa! Dopo un viaggio in Sardegna ho scoperto che esistono tantissimi tipi di formati diversi di fregola: chicchi piccolissimi, medi, grandi. Ho pensato di abbinarci un sughetto al sapore di mare e per me il risultato è un piatto davvero gustoso.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 1 ora

Provenienza: [image: ] Sardegna


INGREDIENTI PER 4 PERSONE


	350 g di fregola

	100 g di pomodori datterini

	50 g di capperi sottaceto

	50 g di olive taggiasche denocciolate

	2 fogli di alga nori

	1 spicchio di aglio

	1 cucchiaio di concentrato di pomodoro

	prezzemolo fresco q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.





• Fate soffriggere l’aglio, spremuto o tagliato molto finemente, in una padella antiaderente con l’olio.

• Tagliate le alghe con un coltello e mettetele in un mixer potente (un macinacaffè elettrico ancora meglio) fino a ridurle in polvere. Aggiungetele al soffritto insieme ai capperi tagliati finemente e alle olive spezzettate, mantenendo la fiamma bassa. Dopo qualche minuto, unite i pomodorini lavati e tagliati in quarti e il concentrato di pomodoro. Cuocete il sughino a fuoco medio-basso per 10-15 minuti, allungando con acqua calda se necessario.

• Cuocete la fregola in abbondante acqua salata e, quando mancheranno pochi minuti alla fine della cottura, scolatela e fatela insaporire nel sughetto di mare. Fate ritirare l’acqua, spegnete il fuoco e aggiungete il prezzemolo fresco.


TIPS & CONSIGLI

Se non dovesse piacervi troppo il sapore dell’aglio lasciatelo intero, in modo da poterlo togliere alla fine della preparazione.

Sconsiglio di utilizzare altri tipi di alghe: le nori sono facilmente reperibili nei negozi biologici e asiatici ma anche nei supermercati, e sono le alghe che si prestano meglio per questa preparazione. Per polverizzarle è importante utilizzare un mixer potente e perfettamente asciutto. Se dovesse risultare umido, le alghe si bagnerebbero e non sarebbe facile ridurle in pezzetti molto piccoli. Questo sughino è perfetto per qualsiasi formato di pasta, provatelo anche con gli spaghetti!
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SFINCIONE




La Sicilia è una delle regioni italiane a cui sono più legata. La trovo bellissima in tutto: il mare, la storia, le città, la cucina. La prima volta che ho mangiato lo sfincione sono rimasta senza parole e non solo per la morbidezza dell’impasto, ma anche per quel condimento così esplosivo! Grazie a Sabrina ho imparato a fare uno sfincione vegano sofficissimo ed estremamente saporito.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 5-6 ore

Provenienza: [image: ] Sicilia


INGREDIENTI PER UNA TEGLIA DI 20X20 CM

Per la base


	200 g di farina 00

	180 g di acqua

	50 g di farina di semola

	1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

	½ cucchiaino di lievito di birra secco

	sale q.b.


Per il sugo


	500 ml di passata di pomodoro

	150 g di cipolle bianche

	100 g di pangrattato

	100 g di formaggio vegetale grattugiato





• Mettete le due farine in una ciotola e versate piano piano il lievito di birra sciolto in 180 g di acqua tiepida. Mescolate e, quando avrete ottenuto un composto omogeneo, impastate con le mani. Aggiungete l’olio e il sale e continuate a impastare su un piano di lavoro, aiutandovi con un po’ di farina per evitare che il composto si attacchi sulla superficie. Quando l'impasto sarà morbido, omogeneo ed elastico, formate una pallina e mettetela in una ciotola di vetro coperta da pellicola per alimenti. Fate lievitare per 3 ore circa.

• Trascorso questo tempo, disponete l’impasto su una teglia leggermente unta e, una volta steso con le mani, lasciate lievitare per un’altra ora, coperto da pellicola.

• Nel frattempo, preparate la farcitura. In una pentola soffriggete le cipolle pulite e tagliate finemente in un filo di olio, aggiungete il pomodoro e un pizzico di sale e cuocete per 25-30 minuti.

• Togliete la pellicola dallo sfincione e versate il sugo di cipolle sull’impasto; unite anche il formaggio grattugiato vegetale, il pangrattato e un filo di olio. Lasciate lievitare ancora per un’ora e, quando sarà pronto, infornate a 200 °C per 30 minuti circa, mettendolo per i primi 10-15 minuti nella parte bassa del forno, per poi spostarlo in alto. Potrebbero essere necessari altri 10 minuti. Verificate che l'impasto dentro sia ben cotto e che la superficie non si bruci.


TIPS & CONSIGLI

Per dare un retrogusto di pesce al sugo (nella ricetta originale dello sfincione è previsto l’utilizzo delle alici) potete aggiungere alle cipolle un foglio di alga nori tritato finemente, oppure potete lasciarlo intero nel sugo ed eliminarlo in un secondo momento, quando sarà cotto.
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GNOCCHI ALLA SORRENTINA




Momento verità: non ho considerato gli gnocchi per un sacco di tempo. Mi erano un po’ indifferenti, poverini. Negli ultimi anni invece li ho rivalutati tantissimo, in particolare le chicche, quegli gnocchetti piccolissimi. Dopo aver provato la ricetta di questi gnocchi alla sorrentina, sono diventati tra i piatti che faccio più spesso!

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 1 ora e mezza

Provenienza: [image: ] Campania


INGREDIENTI PER 4 PERSONE

Per gli gnocchi


	500 g di patate

	170 g di farina (il 33 per cento del peso delle patate circa)

	sale q.b.


Per il condimento


	1 l di passata di pomodoro

	200 g di mozzarella vegetale

	200 g di grattugiato vegetale

	1 cipolla di medie dimensioni

	½ cucchiaino di zucchero

	2-3 foglie di basilico fresco

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





• Preparate gli gnocchi cuocendo le patate in abbondante acqua salata oppure a vapore. Una volta cotte, fatele raffreddare, quindi schiacciatele con uno schiacciapatate fino a ridurle in crema. Aggiungete poco alla volta la farina e mescolate con le mani fino a ottenere un panetto compatto. Salate e mettete da parte.

• Preparate il sugo facendo un soffritto semplice con la cipolla tagliata finemente e l’olio, quindi aggiungete la passata, lo zucchero, il sale e il pepe.

• Cuocete gli gnocchi in abbondante acqua salata: non appena inizieranno a venire a galla, saranno pronti.

• Condite gli gnocchi con il sugo, aggiungete anche la mozzarella e il formaggio e trasferite in una pirofila precedentemente oleata. Aggiungete altro formaggio vegetale in superficie, un filo di olio e infornate a 200 °C per 20 minuti circa, impostando per gli ultimi minuti la modalità grill. Servite con basilico fresco.


TIPS & CONSIGLI

Io trovo che preparare gli gnocchi in casa sia divertente, e poi danno davvero tanta soddisfazione, ma potete naturalmente utilizzare anche gli gnocchi confezionati: verificate in questo caso che non contengano uova poiché molti gnocchi in commercio non sono 100 per cento vegetali.
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CACIO E PEPE




La cacio e pepe fa parte della triade stellata della cucina tipica romana. È un po’ come la carbonara: sembra semplice, ma non è così. La cacio e pepe per me è tra i piatti della tradizione più difficili. Dopo molto tempo passato a fare tentativi ero finalmente giunta al risultato desiderato, ma poi sono diventata vegana. Così ho ricominciato da capo. E oggi anche la cacio e pepe vegana… non ha più segreti!

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 20 minuti

Provenienza: [image: ] Lazio


INGREDIENTI PER 4 PERSONE


	350 g di mezze maniche

	250 g di anacardi al naturale

	1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

	80 g di lievito alimentare o grattugiato vegetale q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





• Mettete gli anacardi in ammollo in acqua tiepida per un paio d’ore, oppure fateli rinvenire in acqua bollente per 10 minuti. Sciacquateli sotto acqua corrente, scolateli e metteteli in un mixer potente con il lievito alimentare, l’olio, il sale e il pepe. Frullate energicamente aggiungendo acqua di tanto in tanto. Quando avrete ottenuto una crema liscia e senza grumi regolate di sale e pepe. Per accorciare i tempi di preparazione, sostituite gli anacardi con il burro di anacardi che si trova facilmente nei negozi biologici o in molti supermercati. Diluitelo con acqua e condite con sale, pepe e lievito alimentare: il risultato è identico.

• Cuocete la pasta in acqua bollente salata, poi fatela saltare per qualche minuto nella crema di anacardi, aggiungendo altro sale e pepe se necessario.

• Servite con grattugiato vegetale e olio di oliva.


TIPS & CONSIGLI

Potete sostituire gli anacardi, o il burro di anacardi, con 200 g di tofu vellutato. In questo caso, il condimento a base di sale, pepe e lievito alimentare è fondamentale, perché il tofu vellutato è quasi completamente insapore.

Naturalmente i formaggi vegetali grattugiati che si trovano al supermercato danno un tocco super deciso a questo genere di piatto. Se lo trovate, quindi, sostituite (o integrate) il lievito alimentare con un grattugiato vegan.
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AMATRICIANA




L’amatriciana, per me, è davvero un piatto semplice, non presenta grandi difficoltà… è uno di quei piatti che provi a fare quando inviti a cena gli amici, le prime volte. La carbonara è per i più coraggiosi, mentre quelli che non amano il rischio si buttano sull’amatriciana, e per farla uscire male bisogna proprio impegnarsi. Quindi con questa ricetta andrete proprio sul sicuro!

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 40 minuti

Provenienza: [image: ] Lazio


INGREDIENTI PER 4 PERSONE


	350 g di bucatini

	150 g di pancetta vegetale

	100 g di grattugiato vegetale

	1 cipolla di medie dimensioni

	1 l di passata di pomodoro

	1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

	½ cucchiaino di zucchero

	sale q.b.

	pepe q.b.





• Sbucciate la cipolla e tritatela finemente. Mettetela in un’ampia padella antiaderente con un filo di olio e, quando si sarà ammorbidita, aggiungete la passata di pomodoro e fate cuocere per 25-30 minuti, con un pizzico di sale e lo zucchero.

• In un'altra padella antiaderente fate saltare la pancetta con un filo di olio, sale e pepe.

• Unite la pancetta cotta al sugo, tenendo da parte qualche cubetto per decorare.

• Cuocete i bucatini in abbondante acqua salata, poi tuffateli nel sugo. Condite con il grattugiato vegetale e un filo di olio di oliva, fate saltare per qualche secondo per insaporire bene. Servite aggiungendo altra pancetta croccante, grattugiato vegetale e pepe.


TIPS & CONSIGLI

La pancetta vegetale può essere sostituita con tofu affumicato o seitan precedentemente scottato in padella con pepe e un cucchiaio di salsa di soia. Che usiate la pancetta, il tofu o il seitan, vi consiglio di cuocerli separatamente dal sugo e di aggiungerli a cottura ultimata. In questo modo i dadini resteranno croccanti!




I secondi piatti della tradizione, forse, sono i più difficili da veganizzare. Ne ho selezionati alcuni da diverse regioni: dagli arrosticini al cotechino. Molte di queste ricette sono cresciute insieme a me negli anni; i primi arrosticini vegani li ho preparati e condivisi due, tre anni fa sui social… In questo libro vi propongo, di questa come delle altre ricette, l’ultima versione, frutto di aggiustamenti e perfezionamenti.










SECONDI
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ARROSTICINI




Immagino che per un abruzzese non debba essere facile accettare la veganizzazione di un piatto così profondamente tradizionale! Eppure, secondo me, con questi arrosticini vegani nessuno rimarrà scontento. Si preparano in pochissimo tempo, sono saporitissimi e perfetti da servire come secondo piatto!

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 40 minuti + riposo

Provenienza: [image: ] Abruzzo


INGREDIENTI PER CIRCA 10 ARROSTICINI


	60 g di bistecchine di soia (o bocconcini)

	1/2 l di brodo vegetale saporito

	3-4 cucchiai di salsa di soia senza sale

	1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

	1 spicchio di aglio

	1 rametto di rosmarino

	1 cucchiaino di spezie per arrosti

	pepe q.b.

	paprika affumicata q.b.

	origano secco q.b.





• Reidratate le bistecchine di soia nel brodo vegetale bollente per 15-10 minuti. Quando saranno morbide strizzatele per bene, eliminando tutto il brodo assorbito, e tagliatele grossolanamente a cubetti.

• In una ciotola mettete la salsa di soia, l’olio, l’aglio spremuto, il mix per arrosti, il pepe, l’origano e la paprika. Aggiungete alla marinatura una tazzina da caffè di acqua e mescolate.

• Mettete i cubetti di soia su un piatto e bagnate con la marinatura ottenuta, girando di tanto in tanto in modo che tutti i cubetti risultino perfettamente marinati. Lasciateli riposare nella marinatura per un’ora in frigorifero, coperti con pellicola per alimenti.

• Trascorso il tempo, infilzate i cubetti negli spiedini (7-8 cubetti su ogni spiedino). Cuocete su un’ampia padella antiaderente senza olio oppure su una piastra leggermente unta. Servite con rosmarino fresco e limone.


TIPS & CONSIGLI

Potete sostituire la soia con il seitan, possibilmente affumicato e ancora meglio se artigianale, che solitamente è più morbido di quello che si trova al supermercato. La marinatura resta la stessa ma non vi è, naturalmente, alcuna necessità di ammollo. Cambiano però le dosi: per 10-15 arrosticini avrete bisogno di circa 300 g di seitan.
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COTECHINO




Per anni a Capodanno ho mangiato le lenticchie e basta. Mi mancava molto, però, l’idea di poterle accompagnare a qualcosa che ricordasse il cotechino, perché è naturale avere un legame con certi sapori, con certi rituali… e per questo non c’è nulla di male nel cercare di replicarli. Proprio sulla base di queste riflessioni, qualche Natale fa ho provato a preparare il mio primo cotechino vegano. Questa ultima versione, per me, supera di gran lunga tutte le precedenti.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 1 ora e mezza

Provenienza: [image: ] Veneto


INGREDIENTI


	300 g di lenticchie cotte

	200 g di funghi

	40 g di pangrattato

	40 g di soia disidratata (bocconcini o bistecchine)

	2 fogli di carta di riso (facoltativi)

	2 cucchiai di lievito alimentare

	1 cucchiaio di polvere di barbabietola

	1 cucchiaio di salsa di soia

	½ litro di brodo vegetale saporito

	erbe aromatiche q.b.

	pepe q.b





• Reidratate la soia (se usate le bistecchine o i bocconcini); una volta ammorbidita, tagliatela con il coltello oppure frullatela con un mixer fino a ottenere una consistenza granulosa.

• Pulite i funghi e triturateli con il mixer o con un coltello.

• Cuocete la soia ben strizzata e i funghi in una padella antiaderente: è importante che entrambi perdano completamente la loro acqua.

• Frullate le lenticchie fino a ottenere una crema, quindi trasferitele in una ciotola e unite il trito di funghi e soia e il pangrattato. Mescolate e aggiungete altro pangrattato se il composto dovesse risultare troppo umido. Incorporate poi la polvere di barbabietola, che ha il solo scopo di dare colore (in alternativa, potete frullare le lenticchie con un pezzetto di barbabietola precotta), la salsa di soia, un po’ di pepe ed erbe aromatiche a scelta (io uso salvia e rosmarino secchi). Se potete, fate riposare il composto per qualche ora in frigorifero per farlo asciugare ulteriormente, quindi procedete realizzando un salsicciotto, cuocete il salsicciotto ricoperto da carta forno chiusa a caramella a vapore per circa 30 minuti. Una volta pronto, fate raffreddare.

• Mettete in acqua un foglio di carta di riso e, quando sarà completamente morbido, usatelo per avvolgere il salsicciotto. Se necessario, ripetete l’operazione con un altro foglio.

• Sistemate il cotechino su una teglia rivestita da carta forno, spennellate su tutti i lati con un po’ di olio e infornate a 180 °C per 5-10 minuti. Giusto il tempo per far sì che si formi una sfiziosa crosticina. Quando si sarà raffreddato, tagliatelo a fette e servitelo con delle deliziose lenticchie cotte.


TIPS & CONSIGLI

Questo cotechino è perfetto per l’ultimo dell’anno, ma potete cucinarlo in qualsiasi momento accompagnandolo con una sfiziosa insalatina o delle patate al forno.

È davvero importante che tutti gli ingredienti siano molto asciutti, altrimenti il salsicciotto potrebbe rompersi durante la cottura. L’interno dovrà comunque rimanere morbido, quindi non esagerate con il pangrattato!
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COTOLETTA ALLA MILANESE




La cotoletta in chiave veg è tra i secondi piatti più semplici da preparare. Piace a tutti e ha davvero un bassissimo margine di errore. Fritta è divina, ma anche al forno, con un filo di olio, sa il fatto suo.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 40 minuti

Provenienza: [image: ] Lombardia


INGREDIENTI PER 2-3 COTOLETTE


	400 g di fagioli cannellini cotti

	150 g di patate

	200 g di pangrattato

	50 g di farina

	50 g di acqua

	2 cucchiai di lievito alimentare

	1 cucchiaio di salsa di soia

	aglio in polvere q.b. (facoltativo)

	erba cipollina secca q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





• Lavate e scolate i fagioli cannellini asciugateli con carta assorbente e metteteli da parte.

• Sbucciate le patate e cuocetele in acqua bollente oppure a vapore. Scolatele e inseritele in un mixer con i fagioli, il lievito alimentare, la salsa di soia, il pepe, l’erba cipollina e un pizzico di aglio in polvere. Frullate fino a ottenere un composto omogeneo e facilmente «polpettabile». Regolate di sale e, se necessario, aggiungete un po’ di farina di ceci per compattare (ma se scolate per bene sia i fagioli sia le patate non sarà necessario). Fate riposare l'impasto in frigo per un paio di ore, in questo modo scongiurate il rischio che le cotolette possano rompersi durante la cottura.

• Preparate la pastella mescolando la farina con 50 g di acqua.

• Formate le cotolette e passatele prima nella pastella e poi nel pangrattato, rivestendole bene su entrambi i lati. Vi sconsiglio di fare delle cotolette troppo grandi, sono più difficili da girare ed è più facile che si rompano.

• Cuocete in una padella antiaderente con olio di oliva o, in alternativa, in forno a 180 °C per 30 minuti circa, spennellandole con un po’ di olio.


TIPS & CONSIGLI

Potete sostituire i fagioli cannellini con i borlotti o con i ceci. Sconsiglio invece le lenticchie, perché le cotolette rischierebbero di venire troppo morbide e potrebbero rompersi durante la cottura.
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ARROSTINO




L'arrosto di seitan è un piatto semplice ma fa sempre fare una bella figura.

L'ideale per un pranzo della domenica con la famiglia e, secondo me, perfetto per le feste: provatelo per il cenone di Capodanno o a Natale!

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 30-40 minuti

Provenienza: [image: ] Tutte le regioni


INGREDIENTI PER 2-3 PERSONE


	350 g di seitan

	1 carota

	1 costa di sedano

	1 cipolla

	500 ml di brodo saporito

	½ bicchiere di vino rosso

	1 cucchiaio di salsa di soia

	1 cucchiaino di amido di mais

	1 rametto di rosmarino

	olio extravergine di oliva q.b.





• Tagliate il seitan a fettine sottili, meglio con un pelapatate.

• Lavate le verdure e preparate un soffritto tagliando a cubetti la carota, il sedano e la cipolla. Fate dorare le verdure in padella con un filo di olio, quindi aggiungete il seitan. Alzate la fiamma e sfumate con il vino rosso. Quando il vino sarà evaporato, aggiungete parte del brodo, la salsa di soia, il rosmarino e il pepe. Cuocete con un coperchio per 20-25 minuti, controllando che il brodo non si sia ritirato troppo e, in caso, aggiungendone altro. Quando il seitan sarà cotto, regolate di sale e pepe e mettetelo in un piatto.

• Nella padella aggiungete al brodo rimasto l’amido di mais, mescolate per evitare che si formino i grumi e cuocete a fuoco medio-basso: quando inizierà a formarsi una cremina, spegnete. Servite il seitan con la cremina saporita.


TIPS & CONSIGLI

Fondamentale, per la riuscita di questo piatto, è il taglio del seitan: più le fettine saranno sottili e meglio assorbiranno tutti i sapori del brodo. Ancora meglio se trovate un seitan artigianale o se lo fate voi in casa: sarà più morbido e più facile da tagliare in fettine sottili.
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POLPETTE DI RICOTTA




La ricotta è uno di quei formaggi che si può mettere ovunque: lega ingredienti, conferisce un sapore extra alla pasta, alle creme… Il tofu vellutato, insieme a qualche altro ingrediente, per me, riesce a sostituirla più che dignitosamente. Per questo ho pensato di realizzare delle polpette prendendo come ispirazione quelle di ricotta e pane, naturalmente in chiave vegetale.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 30 minuti

Provenienza: [image: ] Calabria


INGREDIENTI PER 15-20 POLPETTE


	300 g di pane casareccio (la mollica)

	200 g di tofu vellutato

	500 ml di passata di pomodoro

	3 cucchiai di lievito alimentare

	succo di ½ limone

	1 spicchio di aglio

	zucchero q.b.

	prezzemolo q.b.

	basilico q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





• Mettete in una ciotola il tofu vellutato e schiacciatelo con una forchetta. Aggiungete poi la mollica di pane, il succo di limone, il lievito alimentare, il sale, il pepe e il prezzemolo tritato e mescolate fino a ottenere un composto omogeneo. Se l’impasto dovesse risultare troppo morbido, aggiungete altra mollica o, in alternativa, un po’ di pangrattato. Se, al contrario, l'impasto dovesse risultare troppo secco, potete bagnarlo con qualche cucchiaio di latte vegetale senza zucchero oppure con un po' di acqua. Regolate di sale e formate le polpettine. Per evitare che possano rompersi vi consiglio di tenerle in frigo un'oretta prima di procedere alla cottura.

• Cuocete le polpettine, spennellate con olio di oliva, in forno a 180 °C su una teglia rivestita di carta forno per 20-30 minuti, oppure in una padella antiaderente con un filo di olio.

• A parte, preparate un sughino semplice: fate un soffritto leggero con l’aglio e un filo di olio e cuocete la passata con un pizzico di sale e un pizzico di zucchero. Quando il sugo sarà cotto regolate di sale, quindi unite le polpette alla passata e servite con basilico fresco.


TIPS & CONSIGLI

Potete sostituire il tofu vellutato con quello al naturale classico; quello vellutato si presta meglio perché ha un sapore davvero molto delicato, tuttavia, seguendo gli stessi passaggi, otterrete delle ottime polpettine di «ricotta» anche con il tofu al naturale. Dovrete però frullarlo, dopo averlo strizzato per bene, e regolare la quantità di pangrattato, perché potrebbe bastarne meno essendo il tofu al naturale più «asciutto» di quello vellutato.
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TARTARE




La tartare è un piatto che trovo estremamente elegante. Bastano un coppapasta e qualche elemento decorativo: fiori di capperi, senape, germogli, per preparare un piatto così raffinato e delizioso. La tartare vegana è il secondo che preparerei per una cena con poche persone, due, massimo tre. È un’esplosione di sapori unica!

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 40 minuti

Provenienza: [image: ] Tutte le regioni


INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	100 g di seitan

	100 g di funghi

	50 g di granulare di soia

	20 g di capperi sotto aceto

	½ cipolla rossa

	500 ml di brodo vegetale saporito

	1 cucchiaio di salsa di soia

	1 cucchiaio di polvere di barbabietola

	1 cucchiaio di senape

	sale q.b.

	pepe q.b.





• Reidratate il granulare di soia nel brodo bollente per 10 minuti.

• Pulite e lavate i funghi, quindi fateli saltare in padella insieme al seitan tagliato a cubetti e alla soia reidratata e strizzata con cura. Aggiungete un pizzico di sale e cuocete fino a quando i funghi non risulteranno ben asciutti. Trasferite tutti gli ingredienti in un mixer e frullate grossolanamente.

• Versate il composto in una ciotola, aggiungete la polvere di barbabietola, la salsa di soia, la cipolla tagliata molto finemente, i capperi tritati al coltello, una puntina di senape, sale e pepe. Mettete il composto in un coppapasta e formate la tartare. Fate una leggera pressione al centro con un cucchiaino e aggiungete un po’ di senape.

• Fate riposare la tartare in frigo per circa un'ora prima di servirla: va consumata fredda o a temperatura ambiente.


TIPS & CONSIGLI

Potete preparare la tartare anche senza seitan, utilizzando solamente soia e funghi. In questo caso aumentate la quantità di soia a 100 g. Per me, comunque, il mix seitan, funghi e soia è perfetto per questa preparazione, sia per gusto sia per consistenza.
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POLPETTE




Una delle poche cose che nonna fa piuttosto bene sono le polpette, mi sono sempre piaciute molto. Da qualche anno, da quando sono vegana, ha smesso di farle quando ci sono anche io e la trovo una forma di cura e gentilezza dolcissima. Ho provato a replicarle in versione vegetale e a lei piacciono molto!

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 40 minuti

Provenienza: [image: ] Tutte le regioni


INGREDIENTI PER 2-3 PERSONE


	350 g di ceci cotti

	150 g di mollica di pane

	50 g di granulare di soia (facoltativo)

	50 g di sostituto dell’uovo (facoltativo)

	50 g di farina

	2 cucchiai di lievito alimentare

	500 ml di brodo vegetale saporito

	½ bicchiere di vino (facoltativo)

	1 cucchiaio di salsa di soia

	1 spicchio di aglio

	aglio in polvere q.b. (facoltativo)

	prezzemolo fresco q.b.

	erbe aromatiche a piacere q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.





• Reidratate il granulare di soia nel brodo bollente, poi strizzatelo per bene e mettetelo in un mixer insieme ai ceci, il pane, il prezzemolo triturato, il lievito alimentare, la salsa di soia e l’aglio in polvere, se piace. Frullate fino a ottenere un composto omogeneo, quindi trasferite in una ciotola e, se l'impasto risultasse troppo morbido, aggiungete il sostituto dell’uovo o, in alternativa, del pangrattato.

• Mettete l’impasto a riposare in frigorifero per qualche ora, se avete tempo: così sarà più facilmente «polpettabile».

• Formate le polpettine e, una volta pronte, passatele in un po’ di farina.

• Scaldate un po’ di olio in una padella antiaderente, aggiungete le erbe aromatiche (io uso salvia e rosmarino) e l’aglio e cuocete le polpette, sfumando con un goccio di vino o di acqua. Per i primi 10 minuti mantenete la fiamma bassa e il coperchio, poi per gli ultimi minuti alzate un po’ il fuoco in modo che si crei una bella crosticina.


TIPS & CONSIGLI

Potete sostituire i ceci con le lenticchie o i fagioli e, per una versione più veloce, omettere la soia. Sono buone sia in bianco sia con il pomodoro: se decidete di prepararle in bianco, vi consiglio, dopo aver cotto le polpette, di spostarle su un piatto e di versare qualche cucchiaio di acqua nella padella in cui le avete cotte. A fiamma viva aggiungete una puntina di farina e, quando si sarà formata una bella cremina, versatela sulle polpette!
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FRITTATA DI PASTA




Non so bene se sia giusto inserire la frittata di pasta tra i secondi… Io la interpreto come un secondo, ma diciamo che è una via di mezzo. La preparo spessissimo perché è il modo migliore per riutilizzare gli avanzi del giorno prima. Più cose ci sono dentro e meglio è!

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 30 minuti

Provenienza: [image: ] Campania


INGREDIENTI PER 2-3 PERSONE


	200 g di pasta avanzata

	100 g di sostituto dell’uovo

	50 g di pangrattato

	formaggio vegetale grattugiato q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





• In una ciotola capiente mettete la pasta, aggiungete il sostituto dell’uovo, il sale, il pepe e il formaggio grattugiato. Mescolate bene.

• Scaldate un po’ di olio in una padella antiaderente e, quando sarà ben caldo, adagiate la pasta con delicatezza, schiacciatela per bene con un cucchiaio o con una paletta di acciaio da cucina e spolverate la superficie con del pangrattato. Aggiungete altro olio in superficie e cuocete a fiamma bassa con coperchio per 10 minuti. Trascorso questo tempo girate la frittata di pasta e cuocete sull’altro lato per altri 10 minuti a fiamma bassa con coperchio, facendo attenzione che non si attacchi. Negli ultimi minuti alzate un po’ la fiamma in modo che si formi una deliziosa crosticina.

• Io vi consiglio di utilizzare una padella ampia, in modo che la frittata non venga troppo alta. In questo caso potrebbe essere necessario aumentare il tempo di cottura: assicuratevi sempre che l'interno sia ben cotto, prima di servirla.


TIPS & CONSIGLI

Per la riuscita di questa semplicissima ricetta è fondamentale avere una buona padella antiaderente perché il rischio che la pasta si attacchi è dietro l’angolo; è importante anche scaldare a fiamma bassa l’olio, che non deve friggere, ma solo essere ben caldo.

Potete preparare la frittata di pasta anche al forno. Disponetela in una pirofila foderata di carta forno, aggiungete pangrattato e un filo d’olio sulla superficie e infornate a 200 °C per 20-25 minuti, fino a quando la superficie non risulterà dorata.
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INVOLTINI PALERMITANI




Unica grande difficoltà di questo piatto: ricavare delle fettine dal seitan, ma la risolviamo facilmente utilizzando un affettato vegetale, a base di seitan, e in commercio ce ne sono moltissimi. Superato questo ostacolo, è tutto in discesa e gli involtini palermitani vi lasceranno senza parole!

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 40 minuti

Provenienza: [image: ] Sicilia


INGREDIENTI PER 10-12 INVOLTINI


	250 g di seitan al naturale (o affettato vegetale)

	100 g di pangrattato

	50 ml di latte di soia senza zucchero

	50 g di pinoli

	50 g di uvetta di Corinto

	50 g di pangrattato

	50 g di grattugiato vegetale

	1 cucchiaio abbondante di lievito alimentare

	1 ciuffetto di finocchietto fresco (facoltativo)

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





• Tagliate il seitan con un pelapatate e ricavate delle strisce sottili (questa è l’unica parte un po’ complessa della ricetta, ma con un po’ di cura sono certa che ci riuscirete!).

• Tostate per qualche minuto i pinoli in un padellino, quindi sminuzzateli insieme all’uvetta, al finocchietto, al formaggio e al pangrattato e allungate questo mix con 2-3 cucchiai di acqua. Il ripieno deve essere pastoso.

• Prendete le fettine di seitan e disponete un cucchiaino del ripieno su un’estremità. Formate l’involtino e chiudetelo aiutandovi con uno o due stecchini. Continuate fino a terminare tutte le fettine di seitan. Bagnate ciascun involtino con del latte vegetale, quindi, passateli in altro pangrattato.

• Scaldate un filo di olio in una pentola antiaderente e cuocete gli involtini a fiamma media. Quando gli involtini saranno belli dorati, sono pronti! Ricordate di fare attenzione agli stuzzicadenti!


TIPS & CONSIGLI

Naturalmente, più grande sarà il pezzo di seitan che troverete e più sarà semplice ricavare delle strisce. Il pelapatate è davvero lo strumento perfetto per questa ricetta, ma potete provare anche utilizzando un coltello, facendo molta attenzione.
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SALSICCE E PATATE




Mentre di polpette vegane se ne vedono in commercio di ogni forma e colore, non ho ancora trovato delle salsicce davvero convincenti. Prepararle a casa, se si ha tempo, è davvero divertente, e il risultato può essere incredibile alla vista e non solo!

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 45 minuti

Provenienza: [image: ] Basilicata


INGREDIENTI PER 10 SALSICCE CIRCA


	400 g di patate

	300 g di lenticchie cotte

	50 g di granulare di soia

	10 fogli di carta di riso

	2 cucchiai di lievito alimentare

	½ cipolla bianca

	500 ml di brodo vegetale saporito

	1 cucchiaino di polvere di barbabietola (facoltativa)

	salvia secca q.b.

	erbe aromatiche a piacere q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





• Reidratate la soia nel brodo bollente e strizzatela per bene.

• Lavate e scolate le lenticchie e mettetele in un mixer insieme alla soia, la cipolla, il sale, il lievito alimentare, il pepe e la salvia. Frullate fino a ottenere un composto omogeneo, quindi aggiungete la polvere di barbabietola e regolate eventualmente di sale. Se l'impasto dovesse risultare troppo umido, aggiungete qualche cucchiaio di pangrattato o farina di ceci. Formate delle salsiccette e avvolgetele nei fogli di riso: è importante che siano ben sigillate o rischieranno di rompersi in cottura.

• Tagliate le patate grossolanamente e fatele cuocere per 8-10 minuti in acqua bollente. Scolatele e mettetele in una ciotola con sale, pepe, olio e spezie a piacere. Sistemate le patate e le salsicce in un’unica pirofila ricoperta di carta forno oleata, condite con un filo di olio e altre erbette, se gradite. Io aggiungo sempre anche uno spicchio d’aglio, che elimino a fine cottura ma che dà un profumo incredibile al piatto!

• Cuocete le salsicce insieme alle patate per circa 40-50 minuti. Per una cottura più rapida, potete cuocere sia le salsicce (senza i fogli di riso) che le patate per 10-15 minuti a vapore e poi ripassarle per 10 minuti in forno con olio, aglio ed erbette per dargli un tocco in più!


TIPS & CONSIGLI

Potete sostituire le lenticchie con qualsiasi altro legume: ceci, fagioli… vengono buonissime in tutti i casi! Vi sconsiglio solo le lenticchie decorticate, perché si ammorbidiscono troppo e l’impasto non avrebbe una consistenza ottimale. Anche in questa ricetta la soia può essere omessa.




Ho scelto, per la sezione Contorni, cinque modi tradizionali e, a mio parere, deliziosi di preparare le verdure. Tra tutti, il mio piatto preferito è la caponata. C’è una storia dietro a questo piatto e per questo ho deciso di metterlo al primo posto. Approfitto poi di questa breve introduzione per aggiungere una cosa: iniziare a mangiare vegetale significa, anche, allargare i propri orizzonti culinari. Si pensa che scegliere di mangiare vegan corrisponda a dover eliminare tantissimi ingredienti e prodotti dalla propria alimentazione. Nel mio caso, invece, sono molti di più i piatti e le pietanze che ho aggiunto rispetto a quelli che ho progressivamente abbandonato. Cinque o sei anni fa mangiavo sei o sette tipi diversi di verdure, cotte più o meno sempre nello stesso modo. Oggi non ho ancora smesso di imparare a conoscerne di nuove e a sperimentare tutte le modalità con cui possono essere preparate.










CONTORNI
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CAPONATA




La ricetta di questa caponata viene tramandata da generazioni e io ho avuto il privilegio di poterla condividere con voi. Ringrazio Sabrina e zia Franca per avermi raccontato la storia di questa ricetta e per avermi spiegato come farla al meglio. Il trucco è prepararla il giorno prima: sarà ancora più squisita!

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 1 ora e mezza

Provenienza: [image: ] Sicilia


INGREDIENTI PER 2-3 PERSONE


	1 l di olio di semi

	150 ml di passata di pomodoro

	500 g di melanzane

	150 g di sedano

	10-15 pomodorini

	1 cipolla

	2 cucchiai di olive verdi

	2 cucchiai di aceto di vino

	1 cucchiaio di capperi

	1 cucchiaio di zucchero

	basilico q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.





• Tagliate le melanzane a dadini, lavatele e mettetele in un colino con una presa di sale, in questo modo perderanno molta della loro acqua. Sciacquate quindi le melanzane per eliminare il sale e tamponatele bene con carta assorbente o in frittura schizzerà tutto.

• Scaldate l’olio di semi e, quando avrà raggiunto la temperatura, immergetevi le melanzane accuratamente asciugate e cuocetele fino a doratura. Trasferite le melanzane fritte su carta assorbente e tenete da parte.

• Sbollentate il sedano, pulito e tagliato grossolanamente, in una pentola con acqua bollente per 5-10 minuti. Tenete il liquido di cottura da parte.

• In una padella scaldate un filo di olio di oliva, aggiungete la cipolla tritata finemente, i capperi, le olive e il sedano. Fate insapore per qualche minuto a fiamma bassa, quindi aggiungete i pomodorini e la passata di pomodoro. Fate cuocere a fiamma dolce per 10 minuti. Verso la fine della cottura, aggiungete un po' dell'acqua di cottura del sedano messa da parte e le melanzane fritte. Alzate un po’ la fiamma gli ultimi minuti e aggiungete lo zucchero e l’aceto. Lasciate sfumare e spegnete il fuoco.

• Servite la caponata tiepida, meglio ancora fredda, con basilico fresco.

• Sabrina mi ha detto che l'ideale è prepararla il giorno prima, il giorno dopo sarà ancora più squisita!


TIPS & CONSIGLI

Per una versione più light e rapida potete cuocere le melanzane in padella, con un filo di olio e un pizzico di sale fino a quando risulteranno ben cotte; poi preparate il sughino con il soffritto di cipolla, le olive e i capperi e proseguite seguendo la ricetta. Sarà una versione meno unta e tradizionale… ma comunque buonissima.
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FINOCCHI GRATINATI




Ecco, i finocchi non li ho mai amati particolarmente. Ma, come dicevo nell’introduzione, cambiando abitudini alimentari sono cambiati tanto anche i miei gusti. Ancora non sono un’amante dei finocchi, ma cucinati nel modo giusto li trovo davvero deliziosi!

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 40 minuti

Provenienza: [image: ] Tutte le regioni


INGREDIENTI PER 2-3 PERSONE


	300 g di finocchi

	200 g di pangrattato

	150 g di acqua

	100 g di farina

	2 cucchiai di lievito alimentare

	olio extravergine di oliva q.b

	sale q.b.

	pepe q.b.





• Pulite i finocchi eliminando le parti più rovinate; lavateli e tagliateli in verticale, per la lunghezza, ricavando delle fettine di 1 cm circa.

• Preparate la pastella mescolando la farina con 150 g di acqua e un pizzico di sale.

• In una ciotola unite il pangrattato con il lievito alimentare, quindi passate ciascuna fettina di finocchio prima nella pastella e poi nel pangrattato, facendo attenzione a farlo aderire su tutti i lati.

• Sistemate le fettine su una teglia foderata da carta forno leggermente unta, condite con un filo di olio, sale e pepe e infornate a 200 °C per 20-25 minuti. Saranno pronti quando si sarà formata una bella crosticina.


TIPS & CONSIGLI

Spesso, quando preparo le verdure panate, sostituisco la farina 00 con quella di ceci. Il risultato è praticamente identico. Potete sbollentare i finocchi per qualche minuto prima di procedere con la panatura e la cottura in forno: in questo modo resteranno croccanti fuori ma morbidi dentro. A me piacciono in entrambi i casi!
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INVOLTINI DI ZUCCHINE RIPIENE




Queste zucchine ripiene sono perfette come antipasto o come contorno per un pranzo o una cena durante l’estate. A eccezione delle zucchine, il resto si prepara tutto a crudo in pochissimi minuti. Un piatto sfizioso, fresco e molto carino da presentare.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 30 minuti

Provenienza: [image: ] Tutte le regioni


INGREDIENTI PER 3-4 PERSONE


	3 zucchine di medie dimensioni

	250 g di tofu vellutato

	succo di ½ limone

	2 cucchiai di lievito alimentare

	erba cipollina q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





• Lavate le zucchine e tagliatele con un pelapatate o una mandolina per la lunghezza, ricavando delle strisce sottili. Cuocete le strisce di zucchina sulla piastra oppure in forno per 5-10 minuti a 180 °C (a seconda dello spessore potrebbe volerci più o meno tempo, fate attenzione a non bruciarle!).

• In una ciotola mescolate il tofu vellutato con il succo di limone, il lievito alimentare, il sale, il pepe e l’erba cipollina tagliata finemente.

• Su ogni fetta di zucchina spalmate un po’ di ripieno di tofu e arrotolate. Potete presentare questi rotolini mettendone 4-5 su uno spiedo, alternandoli per esempio con dei pomodorini.


TIPS & CONSIGLI

Al posto delle zucchine, per fare questi involtini potete utilizzare anche delle melanzane: vi consiglio, in questo caso, la cottura sulla piastra. Per il ripieno, potete usare lo yogurt di soia che metterete a colare in un panno, dentro un colino, la sera prima. In questo modo otterrete un delizioso formaggio spalmabile che potete aromatizzare come preferite. Per me la versione migliore è con l’erba cipollina, ma potete provare anche con altre erbe e spezie… per esempio il basilico o il timo fresco!
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PARMIGIANA DI MELANZANE




La parmigiana di melanzane è uno dei cavalli di battaglia di Sandra, la mia nonnina acquisita che in cucina sa il fatto suo. L’ho vista, con amore e ammirazione, friggere praticamente di tutto. Questa parmigiana di melanzane vegana la dedico a te, Sandra.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 1 ora - 1 ora e mezza

Provenienza: [image: ] Sicilia Campania


INGREDIENTI PER 2-3 PERSONE


	300 g di melanzane

	100 g di grattugiato vegetale

	100 g di mozzarella vegetale

	50 g di pangrattato

	1 l di passata di pomodoro

	1 l di olio di semi

	1 cipolla

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.

	zucchero q.b.





• Lavate le melanzane e tagliatele a fettine per la lunghezza, meglio con una mandolina. Ricavate delle strisce sottili ma non troppo, disponetele su carta assorbente e cospargetele con un pizzico di sale: in questo modo perderanno molta della loro acqua. Trascorsi 20-30 minuti, tamponate con altra carta assorbente, eliminando il sale sotto l'acqua. Tamponatele nuovamente altrimenti in frittura l'olio schizzerà: dovranno essere proprio asciutte.

• Scaldate l’olio di semi e immergete le melanzane a fettine un po’ per volta. Cuocetele, scolatele e poggiatele su altra carta assorbente, in modo che l’olio in eccesso venga assorbito.

• Preparate un sugo semplice scaldando pochissimo olio di oliva in un pentolino con la cipolla tagliata finemente, quindi versate la passata, un pizzico di sale, un pizzico di zucchero e un po’ di acqua. Fate cuocere il sugo per 20 minuti circa.

• Componete la parmigiana: versate un po’ di sugo sulla base di una pirofila, fate un primo strato con le fettine di melanzana, condite con la mozzarella e il grattugiato, quindi proseguite a comporre gli strati fino a quando gli ingredienti saranno terminati.

• Completate l’ultimo strato con mozzarella, grattugiato vegetale, pangrattato e olio. Infornate la parmigiana di melanzane a 200 °C per 30-40 minuti.


TIPS & CONSIGLI

Potete tranquillamente cuocere le melanzane sulla griglia, non è indispensabile friggerle (se mi sentissero le nonnine di una volta!). E per dare un colpo di grazia alla tradizione… potete anche usare le zucchine al posto delle melanzane: verrà una parmigiana di zucchine meravigliosa.
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PEPERONI RIPIENI




L’estate, al supermercato, mi capita spesso di vedere i peperoni piccolini, di diversi colori. Li trovo davvero bellissimi e solitamente hanno un sapore più delicato di quelli normali. Questa ricetta li trasforma in un freschissimo finger food per accompagnare una cena o un aperitivo.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 40 minuti

Provenienza: [image: ] Tutte le regioni


INGREDIENTI PER 4 PERSONE


	10 peperoni piccoli (o 3 medi)

	200 g di stracchino vegetale

	100 g di pangrattato

	timo fresco q.b.

	olio extravergine di oliva q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





• Lavate i peperoni e tagliateli a metà, eliminate i semini e la parte bianca, quindi disponeteli su una teglia foderata con carta forno.

• In una ciotolina mettete lo stracchino vegetale e condite con il pepe, il sale, l’olio e il timo.

• Farcite ciascun peperone con lo stracchino aromatizzato, spolverate un po’ di pangrattato sulla superficie, condite con un filo di olio e un pizzico di sale.

• Infornate i peperoni a 200 °C per 30 minuti circa.

• Aspettate che si raffreddino un pochino prima di servire: questo piatto è perfetto per essere consumato da tiepido ma è buonissimo anche da freddo.


TIPS & CONSIGLI

Se utilizzate i peperoni classici, vi consiglio di ricavare delle fette da farcire di 3-4 cm di larghezza: in questo modo, i tempi di cottura non saranno lunghissimi. Il vantaggio dei peperoni grandi è che possono essere facilmente sbucciati, da crudi, con un pelapatate.




Chiudiamo con cinque dolci questo viaggio a spasso tra sapori che sanno di casa e altri che ci trasportano in ricordi felici. Ho deciso di condividere con voi alcuni dei dolci che preparo più spesso e che hanno un bassissimo margine di errore. I dolci non sono mai stati il mio forte, ma questi cinque possono venire davvero bene a chiunque.










DOLCI
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CREMA PASTICCIERA




La crema pasticciera vegana, secondo me, lascia chiunque senza parole. Ha un sapore delicato ma deciso e una consistenza e un profumo che sa proprio di casa! È perfetta per farcire torte o crostatine… ma è buonissima anche da mangiare da sola!

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 10 minuti + riposo

Provenienza: [image: ] Tutte le regioni


INGREDIENTI PER 4 BICCHIERINI


	500 ml di latte vegetale senza zucchero

	60 g di amido di mais (o fecola di patate)

	50 g di zucchero (o sciroppo d’acero)

	1 limone biologico

	2 gocce di estratto di vaniglia

	curcuma q.b. (facoltativa)





• Versate il latte in un pentolino e accendete la fiamma a un’intensità medio-bassa. Mescolando con una frusta aggiungete lo zucchero e l’amido, aiutandovi con una paletta per raccogliere l’amido che potrebbe depositarsi sul fondo. Continuate a mescolare fino a quando otterrete una crema liscia e compatta, quindi unite l’estratto di vaniglia e la scorza di limone. Continuate a mescolare, spegnete il fuoco e regolate il colore con una puntina di curcuma. Fate raffreddare prima di servire.


TIPS & CONSIGLI

Per realizzare questa crema va bene qualsiasi latte vegetale; quelli più adatti sono soia e avena, a mio parere. Sconsiglio invece il latte zuccherato o aromatizzato; se però non avete alternative, evitate di aggiungere ulteriori dolcificanti.
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CROSTATA DELLA NONNA




La crostata è uno dei dolci che più amo preparare, forse perché è il dolce preferito della persona che amo (ma anche a me piace molto!). I primi tempi da vegana mi venivano delle crostate terribili, ma seguendo poche semplici regole è possibile ottenere una deliziosa pasta frolla che non ha nulla da invidiare a quella tradizionale.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 1 ora e mezza + riposo

Provenienza: [image: ] Tutte le regioni


INGREDIENTI PER UNO STAMPO DA 24 CM


	400 g di farina 00

	300 g di marmellata a scelta

	200 g di zucchero

	160 g di acqua

	50 g di olio extravergine di oliva

	50 g di olio di semi

	1 limone biologico

	1 pizzico di curcuma (facoltativa)





• In una ciotola mescolate la farina, lo zucchero e la scorza di limone. Aggiungete l’olio di oliva e quello di semi e lavorate prima con un cucchiaio e poi con le mani. Unite 160 g di acqua a filo e continuate a impastare.

• Trasferite su un piano di lavoro infarinato e impastate con le mani fino a ottenere un panetto compatto e omogeneo. Potete aggiungere un pizzico di curcuma per dare alla crostata un colore più deciso. Avvolgete la frolla nella pellicola per alimenti e fate riposare in frigorifero per un paio di ore.

• Trascorso il tempo, stendete la frolla con un matterello, aiutandovi sempre con della farina per evitare che si attacchi sulla superficie o mettendo un foglio di carta forno tra il mattarello e la frolla. Stendete la pasta e adagiatela nello stampo precedentemente unto con po’ di olio. Bucherellate la superficie con una forchetta e aggiungete la marmellata.

• Con la pasta avanzata potete realizzare dei biscottini, oppure delle strisce per decorare la crostata. Cuocete in forno a 180 °C per circa 50 minuti.


TIPS & CONSIGLI

Potete farcire la crostata anche con una crema a base di ricotta vegetale e gocce di cioccolato! Un’altra idea sfiziosa è quella di cuocere la frolla vuota e aggiungere poi, una volta cotta, crema pasticciera e frutta fresca a piacere. Insomma, questa base è perfetta per tantissime preparazioni, anche per dei deliziosi biscottini, da aromatizzare a vostro gusto con cannella o cioccolato.
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CIAMBELLINE AL VINO




Sabrina, oltre che la caponata, mi ha insegnato a fare le ciambelle al vino. Associo questo dolcetto alle partenze, perché un paio di volte le ha preparate per addolcire il nostro rientro nella «casa lontana da casa». Sono il dolcetto perfetto da regalare e da realizzare in poco tempo per una merenda o un dopo cena sfizioso.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 1 ora + riposo

Provenienza: [image: ] Tutte le regioni


INGREDIENTI PER 15-20 CIAMBELLINE


	350 g di farina 00

	125 g di zucchero (+ un po’ per decorare)

	125 g di vino rosso

	125 g di olio di semi

	anice q.b.





• In una ciotola mescolate la farina con lo zucchero, il vino, l’olio e l’anice fino a ottenere un impasto omogeneo, che deve risultare morbido ma decisamente non liquido: se necessario, aggiungete altra farina per regolare la consistenza.

• Formate le ciambelline e passatele nello zucchero, ricoprendole bene su entrambi i lati.

• Sistemate le ciambelline su una teglia rivestita di carta forno e infornate a 180 °C per circa 40-50 minuti. Potrebbero sembrare ancora morbide: verificate che sotto siano ben cotte e considerate che, una volta raffreddate, risulteranno più dure.


TIPS & CONSIGLI

Esistono tantissime varianti delle ciambelline al vino: potete, per esempio, sminuzzare delle nocciole e aggiungerle all’impasto. Oppure giocare un po’ con le spezie: io spesso sostituisco l’anice con i semi di finocchio. So anche che in molti utilizzano il vino bianco invece di quello rosso, che però io preferisco perché conferisce alle ciambelline un bellissimo colore rosato.
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FRITTELLE DI MELA




Queste frittelline di mela alla cannella le ho assaggiate per la prima volta in Svizzera, ma poi ho scoperto che sono molto diffuse anche in Nord Italia. Sono profumate, calde, avvolgenti… mi fanno pensare alla neve, al Natale e alle cose belle.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 40 min

Provenienza: [image: ] Trentino-Alto Adige


INGREDIENTI PER 10-15 FRITTELLE


	3 mele

	100 g di farina 00

	100 g di zucchero

	100 g di acqua

	1 l di olio di semi

	cannella q.b.





• Pulite le mele eliminando la buccia e il torsolo con l’apposito strumento, in modo da ricavare dei dischetti di circa 1 cm. Se utilizzate delle mele biologiche potete tenere la buccia: l’effetto finale sarà ancora più bello.

• Mettete l’olio sul fuoco.

• Fate una pastella mescolando la farina con 100 g di acqua, quindi immergete ciascuna ciambellina di mela nella pastella, fate colare la pastella in eccesso e mettetela nell’olio caldo fino a quando non sarà perfettamente dorate. Scolate e disponete su carta assorbente. Mescolate lo zucchero con la cannella e passate in questo mix ciascuna ciambellina, ricoprendole su entrambi i lati.

• Potete servire queste mele con del gelato vegetale alla vaniglia oppure con panna montata.


TIPS & CONSIGLI

Non è indispensabile che la forma delle frittelle sia quella di una ciambella: potete anche tagliarle a fettine sottili e procedere nello stesso modo. Vi sconsiglio solo di tagliare le mele in spicchi o pezzi troppo grossi perché rischierebbero di restare troppo dure una volta cotte.
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PEPATELLI MOLISANI




I pepatelli, un po’ come le ciambelline al vino, mi sanno proprio di dolcetto della nonna, quel genere di dolcetti che si trovano nelle case delle persone adulte, offerti magari con qualcosa di caldo da bere o un liquore… non saprei. So che esistono molte declinazioni di questi biscotti; questa qui è la mia.

Difficoltà: [image: ]

Costo: [image: ]

Tempo: [image: ] 1 ora

Provenienza: [image: ] Molise


INGREDIENTI PER 10-15 PEPATELLI


	250 g di farina 00

	120 g di sciroppo d’acero (o di datteri)

	100 g di mandorle pelate

	50 g di zucchero

	50 g di acqua

	40 g di olio di semi

	1 limone biologico

	cannella q.b.

	pepe q.b.





• Mescolate la farina, il pepe, la cannella e la scorza del limone. In un pentolino mettete lo sciroppo d’acero, lo zucchero, 50 g di acqua e accendete il fuoco a fiamma molto bassa. Mescolate con una frusta in modo da amalgamare bene tutti gli ingredienti: non devono cuocere troppo, basteranno pochi minuti.

• Versate il composto nella ciotola con la farina e le spezie e mescolate fino a quando l’impasto sarà tiepido. Formate due o tre salsicciotti e cuocete in forno a 180 °C per 30-40 minuti. Quando saranno cotti, tagliateli in modo da formare i biscotti.

• A questo punto, vi suggerisco di passare nuovamente i biscotti in forno per 5-10 minuti giusto il tempo di farli asciugare anche all'interno.

• Gustate questi biscottini speziati tiepidi o freddi, sono perfetti per un dolcetto dopo cena o una merenda gustosa.


TIPS & CONSIGLI

Vi suggerisco di sperimentare con le spezie, potete provare ad aggiungere cardamomo o scorza di arancia biologica.

Per la quantità delle spezie seguite il vostro gusto: io, personalmente, di pepe ne metto pochissimo, ma amo molto che si senta la cannella, la scorza di limone e la frutta secca croccante!










APPUNTI DELLA NONNA VEGANA DEL FUTURO




Vorrei dire qualcosina in più su alcuni degli ingredienti che avete incontrato di frequente in queste ricette. Io ne ignoravo completamente l’esistenza fino a qualche anno fa, ma adesso non potrei più farne a meno!

LIEVITO ALIMENTARE

Il lievito alimentare è un lievito inattivo, si trova facilmente nei negozi biologici oppure online (ultimamente l’ho visto anche al supermercato). Cambia tantissimo a seconda delle marche, io ci ho messo un po’ a trovare quale fosse la mia, ma ora siamo inseparabili. Nella cucina vegetale si usa come insaporitore al posto del formaggio. È perfetto da aggiungere a polpette, torte salate, minestre e insalate, e si usa tantissimo nell’autoproduzione di formaggi vegetali. All’inizio non mi piaceva, ma con il tempo ho imparato ad apprezzarlo sempre di più. Oggi è forse tra i dieci ingredienti che non mancano mai nella mia dispensa.

TOFU

Il tofu lo conosciamo tutti… o forse no? Si ottiene dalla cagliata del latte di soia; quello al naturale che si trova nei supermercati ha una consistenza un po’ spugnosa e mangiato da solo non è proprio il massimo. Impiegato, però, nelle ricette e condito nel modo giusto potrebbe diventare il vostro migliore alleato in cucina.

TOFU VELLUTATO

A differenza del tofu al naturale, si trova con un pochino più di difficoltà. Solitamente nei supermercati è situato nello scaffale dei prodotti etnici/asiatici, ma è facilmente reperibile anche nei negozi biologici. Lo preferisco al tofu, ha una consistenza per me più gradevole e un sapore più neutro. Si presta benissimo, infatti, per la preparazione di creme dolci o salate.

SEITAN

Il seitan, che ormai si trova con facilità anche al supermercato, si ottiene dal glutine ed è estremamente versatile. Fa davvero la differenza un seitan di alta qualità rispetto a uno di bassa qualità: cambiano tantissimo gusto e consistenza. Non amo particolarmente quello al naturale, ma per preparare il ragù o l’arrosto è davvero perfetto.

SOIA DISIDRATATA

La soia disidratata è soia secca e si trova in diversi formati: granulare, bocconcini e bistecchine. Va reidratata prima della cottura ed è piuttosto insapore, per questo assorbe perfettamente i sapori degli ingredienti con cui viene preparata. Non lega bene da sola, quindi per fare, per esempio, delle polpette, è necessario aggiungere altri ingredienti addensanti e frullare il composto, altrimenti rischia di rompersi tutto. La soia disidratata è un’ottima alternativa al seitan per preparare il ragù vegetale.

ALGHE

Uso tantissimo le alghe in cucina, in particolare l’alga nori, quella per preparare il sushi, per intenderci. Grazie alle alghe è possibile creare piatti al sapore di mare: dal tonno vegano alla pasta allo scoglio! Le alghe si trovano in quasi tutti i supermercati e nei negozi biologici. Le più versatili, secondo me, sono proprio le alghe nori.

POLVERE DI BARBABIETOLA

La polvere di barbabietola ha una funzione puramente estetica e decorativa. Dona ai piatti un bellissimo colore rosso-rosa acceso e può essere facilmente sostituita con un pezzetto di barbabietola precotta e frullata, ma anche tranquillamente omessa. Il sapore, comunque, non si sentirà.








CONCLUSIONE




«E io presi la meno battuta…»




Quando, dopo lunghe camminate in montagna o in qualche sentiero, io, stanca (e quasi sempre affamata), sto per mollare, una persona, la cui opinione conta molto per me, mi fa coraggio dicendomi: «Forza!». Afferma che senza quel piccolo sforzo potrei perdere cose bellissime.

Sostiene che alcune delle cose più belle che esistono al mondo si raggiungono con un po’ di fatica, e per questo non sono per tutti. Perché la strada per raggiungerle non è semplice da percorrere.

«Due strade divergevano in un bosco, e io presi quella meno battuta, e questo ha fatto tutta la differenza.»

Diventare vegani significa scegliere la strada meno battuta. Ma, proprio come sostiene la persona di cui vi ho parlato prima, questa scelta mi ha dato l'occasione di andare oltre i confini conosciuti e vedere orizzonti nuovi. Quel piccolo sforzo per me ha fatto tutta la differenza del mondo.

Ciò non vuol dire che diventare vegani significa rendere la propria vita una sfida, ma accettare la sfida di percorrere un sentiero da te e da molti ancora inesplorato.

Questa strada poco battuta mi ha insegnato a comunicare in modo nuovo, migliore.

Mi ha insegnato che non esistono limiti, a essere paziente, agguerrita e pacifica.

È vero, è una strada meno battuta… ma vale la pena percorrerla per tutte le persone incredibili che si incontrano lungo il cammino, che procedono nella nostra stessa direzione. Per la meravigliosa sensazione di essere parte di qualcosa di bello, di sano, di armonioso. Per poter guardare negli occhi la vita che continua a scorrere, senza alcun peso sul cuore.

Il nostro viaggio, per ora, finisce qui.

Sono al Rifugio Hope, seduta per terra, ci sono mille odori intorno a me: il fieno, l’erba, la terra, alcuni sono più gradevoli di altri, ma tutto mi parla di vita, tutto, intorno a me, ha l’odore di qualcosa di vivo ed è bello esserne parte.

Respiro forte e sento la pace fuori e dentro di me.

Uno struzzo di nome Olivia mi becca i piedi, mi fa sempre un po’ paura perché è enorme, ma so che in realtà è una tenerona. Vedo da lontano uno dei bufalini venirmi incontro. “Oh no, di nuovo… ”Proverà a caricarmi, come fa con tutti, ma Corinna mi ha detto che se mi metto su un lato non lo farà, riuscirò a evitare i suoi giochi molesti.

Non mi riesce difficile immaginare il mondo che sogno, in un posto così. Mangiando cose buonissime preparate con amore nel recinto degli umani, le persone parlano, scherzano, ridono. Sono felici di stare nello stesso recinto, di essere parte di qualcosa di grande, di condividere questo amore forte e questa passione potente. Nel mentre, qualche maiale prova a entrare nel recinto degli umani per rubare qualcosa da mangiare, qualche maremmano mi viene vicino per farsi accarezzare e quelle gallinelle che mi hanno beccato tempo fa mi evitano, come sempre, scappano quando mi avvicino e mi scrutano con diffidenza mentre cercano qualche vermetto nella terra. E io lo rispetto.

Sento di essere infinitamente piccola vicino a questa mucca enorme, in questo prato immenso e tra questa moltitudine di anime, ed è bello sentirsi infinitamente piccoli eppure incredibilmente potenti.

Sogno di svegliarmi la mattina e scoprire di non aver nulla da fare se non portare avanti il mio lavoro, i miei progetti, uscire con gli amici e rilassarmi. Sogno che non esista alcuna grande battaglia da dover affrontare, perché è stato già tutto rivoluzionato. Gli attivisti e le attiviste del mondo si annoiano a morte e passano le giornate a ricordare i vecchi tempi in cui tutto era diverso, tutto era in fermento. Ora ci sono solo quiete e serenità.

Qualche bambino a scuola chiede alla maestra: «Ma davvero mangiavano gli animali?».

«Sì, davvero. Ma era tanto tempo fa.»

Le mie giornate trascorrono in cucina, ma senza alcuna necessità di far sentire la mia voce. Non serve più e sono felice così.

Sotto casa c’è un santuario con gli animali liberi, ogni tanto vado lì, ne accarezzo uno, lo guardo negli occhi e dentro di me penso: “Ci abbiamo messo un po’, eh, ma ce l’abbiamo fatta”.

Questo è il mio sogno. La strada è lunga, ma non siamo soli, siamo tanti, tante, e questo accadrà. Non sarà oggi, non sarà domani, lo vedremo mai? Chissà… ma, alla fine: importa davvero?

Io dico di no. Quello che conta è percorrere insieme questa strada, parlare, raccontare, cucinare e, se riusciremo ad avvicinare anche solo una persona, ne sarà valsa la pena.

Spero, con questo libro, di essere riuscita ad aggiungere un semino su questo terreno enorme e spoglio. Domani, chissà, potrebbe nascere un fiore.
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