
		
			[image: ]
		

	
		
		

	
		
			
				collana

				HEALTHY LIFE

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
		

	
		
			
				
					
						cucina naturale senza glutine

					

				

				
					[image: ]
				

				
					[image: ]
				

			

			
				
					italiana

				

			

			
				
					Clarissa Burt e Rita Romano

				

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			
				© Copyright 2019

				EIFIS Editore srl

				Italiana - Clarissa Burt, Rita Romano

				I Edizione

				Tutti i diritti sono riservati. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta in nessuna forma senza il permesso scritto dell’Editore.

				Testi: Clarissa Burt, Rita Romano

				Editing: Paola Lorenzi

				Art Director: Davide Cortesi

				Impaginazione: Golden.Brand Communication

				Produzione digitale: Davide Rosati by Marmellata Comunica

				ISBN 978 88 7517 369 2

				© 2022 Marzo - Edizione Digitale

				Viale Malva Nord, 28

				48015 Cervia (RA) – Italia

				www.eifis.it - segreteria@eifis.it

				L’Editore non si assume alcuna responsabilità per l’utilizzo delle informazioni contenute in questo libro. Prima di intraprendere un qualsiasi regime alimentare o di esercizio fisico è opportuno rivolgervi al vostro medico curante e sottoporvi ad un check-up completo. 

			

		

	
		
			
				5

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				indice

			

		

		
			
				Introduzione	7

				Clarissa Burt	10

				Rita Romano	12

				Cos’è il cibo senza glutine	14

				Differenza tra vegani e vegetariani	15

				Antipasti	17

				Primi piatti	33

				Secondi piatti	71

				Contorni	83

				Dolci	111

				Glossario	129

				Ringraziamenti	132

			

		

	
		
			
				
					La creazione di piatti stuzzicanti
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				Sono lieta che l’ispirazione per questo libro sia venuta da un’amica a me molto cara, Clarissa Burt.

				La sua lunga carriera come modella nel mondo della moda l’ha portata a trascorrere molti anni in Italia, la mia terra natìa.

				Italiana ha preso forma durante di una conversazione tra me e Clarissa mentre lei era a Phoenix, in Arizona, nel 2015. Lei ama la cucina italiana ma è intollerante al glutine, quindi sapevo che avrei dovuto inventare delle ricette senza glutine di suo gradimento.

				Nata in America, Clarissa Burt vanta una lunga carriera come super modella, imprenditrice, produttrice televisiva, autrice, scrittrice, attrice pluri-premiata e conduttrice.

				All’età di 18 anni Clarissa è diventata top model per la Wilhelmina Modeling Agency di Manhattan ed è apparsa su più di 100 riviste 

				come Harper’s Bazaar, Vogue, e Cosmopolitan. Dopo aver sfilato come modella a Milano, Roma, Parigi, New York e in Giappone, Clarissa ha lavorato per aziende cosmetiche quali Revlon, Dior, Carita, e Helena Rubenstein. È conosciuta come ‘il volto’ di Orlane Cosmetics.

				Durante la sua permanenza a Milano, Clarissa si è innamorata di alcune ricette base della cucina italiana. Ma, seguendo una serie di consigli del suo medico, di un dietologo, di amici e di alcune modelle, aveva anche compreso di avere un problema di intolleranza al glutine.

				La celiachia è stata riconosciuta in Italia come una condizione debilitante molti anni prima che lo fosse negli Stati Uniti. Infatti, l’Associazione Italiana Celiachia (AIC) è nata più di 25 anni fa e conta tra le sue file molti dei maggiori esperti del settore.

				“È una tragedia per gli italiani”, ha affermato 
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				Susanna Neuhold, manager dei programmi sull’alimentazione di AIC, “il cibo in Italia è il centro della vita sociale e delle relazioni tra le persone. Non poter uscire a cena con gli amici o ad un pranzo di lavoro, diventa un grande problema psicologico e sociale”.

				Nell’estate del 2016, mentre Rita era in Italia, ha scoperto che la prima tappa per gli italiani sensibili al glutine è la farmacia locale che offre prodotti come biscotti di farina di riso e pane e focacce appositamente formulati. Molti alimenti per il consumo da parte dei celiaci sono sovvenzionati dal sistema sanitario nazionale del governo italiano da uno stipendio di 100 euro al mese per l’acquisto di prodotti senza glutine. 

				Molti generi alimentari senza glutine per chi soffre di celiachia sono sovvenzionati dal governo italiano e dal sistema sanitario nazionale con una somma di 100 euro al mese. 

				Clarissa e io vorremmo consegnarti questa 

				raccolta di ricette che abbiamo rivisitato, estrapolandole dai miei libri precedenti, Sauces For Pasta Lovers, Italian Entrees for Protein Lovers, e Ciao Tesoro. Abbiamo ricreato le ricette più apprezzate contenute in quei libri e le abbiamo modificate eliminando qualsiasi ingrediente con glutine, pur mantenendo il sapore originale.

				Abbiamo trascorso molte ore insieme inserendo in questi piatti prodotti senza glutine, testando (noi stesse e molti dei nostri amici e clienti), gustando e rifinendo fino alla perfezione le 70 ricette contenute nel libro.

				Entrambe ci auguriamo che troviate i nostri piatti deliziosi!

				Rita Romano
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				Quando Rita Romano, chef conosciuta a livello internazionale, autrice di libri di gastronomia e cara amica, ha saputo della mia intolleranza al glutine e mi ha proposto di scrivere un ricettario, non ho esitato ad accettare immediatamente. Io e Rita abbiamo lavorato per più di un anno alle ricette di questo libro che, vi assicuro, sono davvero gustose e salutari.

				Per anni ero stata male e nessun dottore era riuscito a comprendere cosa non andasse. Gli attacchi erano sempre più frequenti e improvvisi. Non avevo idea di quello a cui potevano portare né come evitarli. In pochi minuti passavo dall’essere perfettamente normale al ritrovarmi piena di bolle ed eruzioni cutanee, che mi provocavano un prurito tremendo. Pensavo di impazzire! Lo chiamavo “l’effetto dell’Incredibile Hulk” perché occhi, mani, piedi e tutto il corpo si gonfiavano in maniera spropositata. La maggior parte di questi attacchi durava comunque da mezz’ora a un’ora, facendomi sentire molto debole.

				Portavo sempre con me una siringa e del Bentelan per cercare di contrastare gli effetti 

				di queste crisi, ma non era affatto semplice avere sempre la cura sottomano, specialmente quando ero in palestra o facevo jogging.

				In quei casi, quando i sintomi diventavano insostenibili, mi ritrovavo in ospedale grazie all’aiuto dei vicini che chiamavano l’ambulanza.

				Negli ultimi due episodi, all’inizio del 2013, sono svenuta; la prima volta ho battuto la testa contro il muro in un hotel e la seconda contro una panchina a Santa Monica.

				Fortunatamente, in entrambe le occasioni ero in compagnia di persone che mi conoscevano (tuttavia non sapevano nulla di quello che mi stava accadendo) le quali hanno chiamato il pronto intervento che mi ha portata di corsa all’ospedale.

				Sono andata avanti per molto tempo così, senza mai ricevere una diagnosi: non c’è bisogno di dire che ero davvero molto spaventata. Non avevo idea del perché il mio corpo stesse reagendo in quel modo, e allora ho cominciato a prestare molta più attenzione a me stessa e 
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				a tutto ciò che ingerivo. Mi sono accorta che la maggior parte di questi episodi si verificava immediatamente dopo aver mangiato e aver fatto subito del movimento fisico: camminare, correre, ballare, ecc. A volte, anche una lenta, breve camminata dopo pranzo o cena era sufficiente a scatenare un attacco di “qualunque cosa fosse”.

				Fortunatamente, un amico fece una ricerca su Internet (non capisco come abbia fatto a non pensarci prima!) e dai sintomi risultò essere qualcosa che aveva a che fare con “l’uso del grano nella mia alimentazione.” *

				Et voilà! Era il glutine! Qualcosa di cui fino ad allora non sapevo molto, e che adesso mi stava letteralmente rovinando la vita! La colpa era dei biscotti, delle torte, dei crackers, della pasta, della pizza, del pane, che ahimè amavo molto (ho vissuto 30 anni in Italia...).

				Ho approfondito tutto ciò che riguardava il glutine - cos’è e i danni che infligge al corpo - e sono rimasta traumatizzata nel trovare che il glutine può essere la causa di molti acciacchi 

				fisici e mentali. Il giorno in cui ho rinunciato al glutine è stato il giorno in cui ho detto addio all’“Incredibile Hulk” e sono contenta di poter dire che non ho più avuto problemi da allora! Secondo me gli alimenti senza glutine sono più gustosi e sono certamente migliori!

				Se siete tra i milioni di persone affette da celiachia o intolleranza al glutine/grano e amate il cibo italiano, questo ricettario vi regalerà molte ore in compagnia di piatti deliziosi e salutari.

				www.clarissaburt.com

				clarissa@clarissaburt.com

				ClarissaBurt.shop

				*L’uso del grano induce l’anafilassi. Alcune persone con una intolleranza al grano sviluppano i sintomi solo se fanno movimento fisico anche poche ore dopo aver consumato cibi contenenti grano. L’esercizio indotto scatena nel corpo una reazione allergica o peggiora la risposta immunitaria alle proteine del grano. Questa condizione spesso può portare all’anafilassi.
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				Questo libro è il frutto di un duro lavoro, portato avanti con amore. L’idea di scriverlo nasce dall’aver visto - per la prima volta quasi un decennio fa - gli effetti devastanti e in alcuni casi mortali della celiachia quando non adeguatamente curata.

				Ho avuto a che fare con l’intolleranza al glutine perché la mia amica Helga Endres ne era affetta. Helga è una donna molto dolce ed energica ed io ero molto provata nel vedere che nessuno era in grado di risolvere il suo problema, per questo avevo deciso di aiutarla.

				Il glutine è presente nei cereali, specialmente il grano, ed è responsabile della consistenza elastica dell’impasto. Comunque, io ed Helga scoprimmo presto che era la causa del suo malessere. Fortunatamente, un medico illuminato le diagnosticò la celiachia e nei successivi due anni, Helga ed io lavorammo insieme alla sua riabilitazione.

				Come risultato di questa esperienza, io ho imparato molto riguardo il glutine e i danni che provoca alle persone intolleranti. Ad ogni modo, io non sono un dottore, non sono una dietista, né ritengo di essere un’esperta in materia. Questo è un libro di cucina e non vuole essere una cura per chi è affetto da questa intolleranza: lascio questo compito agli esperti.

				Sono perrò un’esperta di cucina. E sono amica di chi ama condividere la mia passione per il cibo. So riconoscere quello buono e so come renderlo bello e appetibile: è il mio contributo a rendere questo mondo un posto migliore per tutte le persone che amano mangiare sano e buono. In questo ricettario, troverete un’idea di quello che ritengo essere buono e salutare per tutti.

				Questo libro contiene una collezione di ricette con ingredienti senza glutine testati e certificati. Inoltre, ho incluso diverse nuove ricette che 
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