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  Introduzione




  Storia semplice di una moglie, mamma ed ora pure nonna che ama cucinare e soprattutto ama vedere i sorrisi dei propri cari seduti intorno ad un tavolo.




  Non importa cosa ci sia in quel tavolo, non importa quanto sia delizioso o abbondante, l’importante è che ci sia amore gioia e sul viso di ognuno un bel SORRISO …. Però meglio ancora se il cibo è gustoso, piacevole agli occhi e soprattutto in abbondanza …..




  Questo libro ho voluto scriverlo per condividere con tutti quelle idee che mi vengono quando le materie prime scarseggiano. Il mio compagno dice che sono un artista della cucina, che con poco riesco a fare un capolavoro. Certamente lui è di parte, ma credo di sapermela cavare bene.




  Comunque, come dicevo vorrei condividere con voi i miei giorni, ciò che mi accade, ciò che cucino e soprattutto ciò che dicono dopo aver mangiato la mia creazione. Condividere con voi il perché ,il come ed il risultato finale di ogni mio piatto.




  Spero che questo percorso attraverso le mie esperienze in cucina sia di vostro gradimento e mi auguro di riuscire a far si che ogni vostro piatto sia arricchito di quel sorriso che è fondamentale per una perfetta riuscita.




  Ho chiesto, per questo libro, la collaborazione di una persona che stimo ed alla quale voglio molto bene. Una ragazza che fa della sua cucina un arte, ha un talento naturale per fare di due ingredienti tristi e soli in un frigo praticamente vuoto, un piatto che fa brillare gli occhi di gioia per il sapore ed i profumi.




  La ringrazio e sempre le sarò grata per la sua disponibilità nel riempire questo libro di esperienze e di gioiose ricette.




  Grazie e buona lettura




  M B




  Chi sono




  Ben trovato,




  Sono felice che tu abbia deciso di leggere questo libro, e sono certa che questo libro/manuale può darti idee e spunti su come rendere sempre allegra e sorridente la vita esprimendo fantasia e gioia nel cucinare e portare in tavola pietanze piene di amore.




  Probabilmente mi conosci già per aver “girovagato” all’interno del sito www.cucinaesorrisi.it e magari aver interagito con me nello spazio dedicato ai suggerimenti e alle domande.




  Voglio però raccontarti un po di me e della mia storia, soprattutto come mai mi sono appassionata a questo mondo che si chiama cucina. Soprattutto mi sono ingegnata a far della cucina quella parte artistica/creativa che fa la differenza, mettendo in pratica suggerimenti della nonna in momenti come questi che spesso nel frigo e nella dispensa si ode l’eco.




  Mi chiamo Manuela, mamma di tre meravigliosi figli e da poco nonna di una bellissima principessa, vivo con il mio compagno che adoro e che ogni giorno mi fa sentire una regina.




  Tutti apprezzano molto la mia cucina per la semplicità abbinata al gusto, per la leggerezza abbinata al sapore. Soprattutto però amano la gioia e l’amore che ogni pietanza servita emana con il profumo ed il sapore.




  Ho sempre amato cucinare e quando vedevo nonne, mamma o papà in cucina, senza farmi notare sbirciavo e cercavo di capire cosa stessero facendo. Spesso chiedevi informazioni e motivazioni sull’uso di un ingrediente piuttosto che un altro, e l’argomento mi piaceva sempre di più. Non ho però mai pensato di fare un corso di cucina o una scuola specifica, anzi il mio percorso scolastico è stato prettamente maschile e tecnico, infatti ho fatto elettronica.




  Ho imparato come autodidatta e dai miei successi culinari con parenti ed amici ritengo di aver ottenuto un discreto risultato, ma non si finisce mai di imparare. Ho iniziato in questi ultimi anni a fare i conti con la “crisi” e dover creare pietanze gustose con quello che rimane in frigo o in dispensa nell’attesa del prossimo passaggio al supermercato.




  Il mio compagno dice che sono diventata un artista nella creazione astratta di cibo ;-)
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  Come già detto ho chiesto la collaborazione di una mia amica per la realizzazione di questo progetto e lei con molta disponibilità mi ha deliziato con alcune ricette straordinariamente gustose e fantasiose. Le ho chiesto di parlarvi un po di lei.
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  Io sono Margherita e vivo in un meraviglioso paese della Calabria, terra piena di tradizioni culinarie e di profumi di spezie e agrumi.




  Vivo in un agriturismo che insieme ai miei genitori conduciamo a livello familiare. Il cibo quindi è una tradizione che ci tramandiamo di generazione in generazione. Per me era una gioia vedere mia nonna cucinare dall’alba pranzo e cena per la numerosa famiglia che rientrava dal lavoro negli agrumeti o in altri spazi del nostro territorio….




  Ho iniziato appena possibile a cimentarmi in cucina ed ho visto che tutto sommato il risultato era buono e migliorava sempre di più




  In cucina mi piace creare, con ciò che la mia terra offre, piatti che hanno al loro interno tradizioni del territorio e fantasia che uniti insieme fanno un risultato inimmaginabile.




  Con voi vorrei condividere la semplicità di questi piatti e la loro unicita , apprezzare con voi profumo e sapore di momenti pieni di gioia amore e fantasia.




  Vi auguriamo una buona lettura




  M & M




  Piccole indicazioni per cucinare


  in modo sano e gustoso




  • Utilizzare pentole in acciaio di qualità, una buona pentola o padella danno un risultato migliore e del cibo più sano. Soprattutto la padella che è la pentola più utilizzata in cucina è importante che sia antiaderente con la parte antiaderente fusa all’acciaio della struttura ( così che nell’utilizzo non si stacchino dannosi pezzi di superficie nera), e soprattutto è fondamentale che il calore sia equamente distribuito in tutta la superficie. Nelle mie ricette troverete spiegazione a questa ultima parte.




  • Prediligere sempre l’olio d’oliva oppure extra vergine d’oliva perché ricerche scientifiche dicono che questo tipo di grassi aiutano la riduzione del colesterolo cattivo (grassi monosaturi). Eventualmente utilizzare olio di mais di girasole o di soia ( grassi polinsaturi). Evitare burro e lardo perché favoriscono l’aumento del colesterolo nel sangue ( grassi saturi)




  • Limitare il sale nelle pietanze perché aumenta la ritenzione idrica ed è causa di ipertensione. Sostituitelo con spezie oppure un buon brodo vegetale.




  • Per una sana padellata di verdure o carni utilizzate brodo di carne porzionato ( pollo o manzo a seconda dell’utilizzo)




  




  • Per risparmiare in cucina, utilizzare solo verdure di stagione, sono meno care e adatte al periodo climatico




  Inverno: carciofi, carote, broccoli, cavolfiori,finocchi, radicchio…




  Autunno: zucca, cavolfiori, bietola, patate, funghi….




  Primavera: asparagi, lattuga, piselli, porri, spinaci, ravanelli….




  Estate: melanzane, pomodori, peperoni, cetrioli, zucchine…..




  • In estate ci sono abbondanti produzioni di spezie importanti per la nostra cucina, non sprechiamole. Raccoglierle, tritarle e conservarle in freezer ci da la possibilità di averle sempre disponibili durante tutto l’anno.




  • Lavare bene le verdure e, se possibile, utilizzarle con la buccia in quanto rimane invariato il valore nutritivo del cibo. Se la ricetta comporta la sbucciatura, non buttate niente ma riutilizzatelo per un risotto, il sugo di una bistecca oppure per un brodo vegetale.




  • Quando utilizzate dei pomodorini secchi sott’olio per un antipasto, non gettate l’olio rimasto ma conservatelo in frigorifero ed utilizzatene un paio di cucchiaini quando fare il sughetto di pomodori freschi per condire la pasta.
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