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“La vita è una combinazione di magia e pasta”




Federico Fellini
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Quando si parla di ricette della
tradizione la mente ci riporta indietro ai piatti con i quali siamo
cresciuti, a cui siamo affezionati e che spesso sono, ancora oggi,
i nostri preferiti: ne ricordiamo perfettamente l'aspetto, ma
soprattuto il sapore e il profumo. 

In Italia, del resto, la tradizione culinaria è davvero
immensa: tutto parte dalla disponibilità degli ingredienti
(e la nostra Penisola può vantare una grande ricchezza di colture e
di ingredienti meravigliosi) e dalle antiche tradizioni di ciascuna
Regione. 



Pensiamo a piatti come le lasagne, le tagliatelle al ragù, la
pizza, il risotto, il tiramisù, la pasta con il pesto, l'arrosto e
spesso il passaggio da un’alimentazione onnivora a una vegana può
spaventare, pensando erroneamente che si debba rinunciare a una
grande quantità di piatti. Ci sono, invece, diversi modi per
riprodurre la maggior parte delle ricette in chiave 
100% vegetale e con risultati sorprendenti.


Spesso non si tratta di vere e proprie “sostituzioni”, bensì di un
modo diverso di realizzare i piatti, rivedendone in alcuni casi la
chimica di base e ampliando il proprio carrello della spesa
aggiungendo ingredienti che prima non usavamo o non conoscevamo.





Se nel frattempo anche a voi è venuta fame, allora vuol dire che è
arrivato il momento di andare in cucina e preparare qualcosa di
buono: vediamo nella pratica quali sono gli accorgimenti per
"veganizzare" una ricetta.




L
atte e panna





In commercio si trovano molti sostituti vegetali per latte e panna,
c’è solo l’imbarazzo della scelta, anche se ovviamente non sono
tutti uguali.
 I prodotti a base di soia sono i più indicati per
cucinare: la panna di soia è più densa e ricca, ideale per
condimenti belli cremosi e farciture non acquose, mentre il latte
di soia, per la realizzazione di un dolce, è spesso il più
consigliato perché più corposo rispetto a quelli di avena o di
riso.



Per esempio: per replicare 
la panna acida o il latticello le versioni a base
di soia sono indispensabili perché con un po’ di succo di limone
sono in grado di rassodarsi e cagliare, ottenendo così un risultato
incredibilmente simile all’originale.




I 
formaggi vegan





Ogni anno che passa è possibile trovare in commercio 
una varietà sempre maggiore di formaggi vegani gustosi e
soddisfacenti. Sicuramente se ne possono preparare
facilmente anche in casa, a partire dal formaggio spalmabile a base
di

 yogurt di soia colato, passando per quelli a base di frutta
secca o di tofu, fino ad arrivare a preparazioni più complesse che
prevedono l’uso di farina di ceci e di diversi amidi, a volte anche
poco conosciuti. 



Un esempio è 
l’amido di tapioca, uno degli ingredienti
fondamentali della 
mozzarella vegana fatta in casa perché, oltre
al suo potere addensante, conferisce una certa elasticità al
composto che sembra “filare” come fosse un formaggio sciolto. Altri
due ingredienti da utilizzare nella produzione di formaggi
casalinghi sono l’
agar agar e l’
olio di cocc
o: entrambi infatti permettono di ottenere un
formaggio solido a temperatura ambiente o se tenuto in frigorifero,
ma che riuscirà a sciogliersi (almeno in parte) se scaldato.
Ultimissima menzione va al 
lievito alimentare
, indispensabile alleato nella cucina vegan per
riprodurre un sapore “formaggioso”.





Sapore di mare





Per donare un delizioso 
profumo di mare ai piatti non c’è niente di meglio
delle alghe. In commercio se ne trovano svariati tipi ed essiccate
e in alcuni casi è comodo acquistare direttamente un 
mix di alghe
tritate
 pronto all’uso.
Oppure aquistando almeno 3 tipi di alghe diverse e frullandole in
un tritatutto per sminuzzarle: essendo essiccate dureranno per mesi
in dispensa. Un piccolo trucchetto è quello di usare dei capperi
sotto sale in combo con le alghe, che donano la sapidità tipica dei
prodotti di mare.





Senza carne si può




Per non rinunciare a ragù, scaloppine, spezzatini e affettati, i
nostri due grandi alleati sono il
 
seitan
 e la 
soia disidratata. Entrambi possono essere
acquistati e facilmente trasformati in un trito per ragù e
polpette, in bocconcini o in bistecchine. Inoltre, se lo preparate
in casa, con il seitan potete realizzare dei fantastici arrosti,
anche ripieni volendo. In commercio, poi, si trova ormai una gran
quantità di affettati, spesso a base di seitan o di 
mopur, ma potete realizzarne facilmente anche in
casa a base di legumi, con pochi semplici ingredienti. 



La cosa 
fondamentale è insaporire bene i propri piatti:
per cui via libera a erbe aromatiche, spezie e insaporitori come
senape, brodo vegetale, vino o birra, salsa di
soia e succo di limone, giusto per citarne alcuni.




E le uova?





La prima annosa questione riguarda i dolci: come fanno a stare
insieme le torte senza uova?
La risposta è: si possono semplicemente omettere, per lo meno nella
maggior parte dei casi. Dal momento che le uova hanno sia funzione
di legante, ma anche lievitante con lo scopo di dare morbidezza
all’impasto, ci sono delle semplici sostituzioni che fanno al caso
nostro. 



Nelle preparazioni che prevedono l’albume montato è
possibile, per esempio, usare l’
aquafaba
 (il liquido di governo dei ceci) montata; per
dare morbidezza e sofficità a un lievitato è possibile aggiungere
dello yogurt di soia; infine, se quello che serve è un legante,
ecco l’amido (di mais, di riso o fecola di patate) oppure il famoso
 “
uovo di semi di lino” soprattutto per impasti
senza glutine. 



Nei salati, invece, la sostituzione più diffusa prevede la 
farina di ceci
, soprattutto per le frittate, che con un pizzico
di sale kala namak (un sale allo zolfo che ricorda incredibilmente
l’odore e il sapore delle uova), avrà un sapore ancora più
"fedele".
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Un ricco e saporito piatto tipico
della cucina piemontese che prevede la cottura e conservazione di
una gran varietà di verdure in polpa di pomodoro, olio e aceto:
perfetto come antipasto o come contorno da tenere sempre a portata
di mano



Ingredienti


	
  Dosi per 4 barattoli

	
	




  	
  1,5 kg di pomodori
  

  

  150 g di carote
  

  

  150 g di sedano bianco
  

  

  150 g di fagiolini
  

  

  180 g di cavolfiore
  

  

  ½ peperone rosso
  

  

  ½ peperone giallo
  

  

  150 g di cipolline borretane
  

  

  1 cucchiaio di capperi
  

  

  1 cucchiaio di basilico tritato
  

  

  1 chiodo di garofano
  

  

  1 pizzico di noce moscata
  

  

  1 bicchiere di olio extravergine d’oliva
  

  

  1 bicchiere di aceto di mele
  

  

  1 cucchiaino di zucchero
  	
  	





Strumenti
necessari


  
	Passaverdura



Preparazione


  
	
Come prima cosa lavate bene i pomodori, tagliateli a pezzetti e
cuoceteli in un’ampia pentola con un goccio di olio per una ventina
di minuti. Passateli quindi al passaverdura e rimetteteli sul
fuoco. Aromatizzate con la noce moscata e il chiodo di garofano e
proseguite la cottura fino a che il sugo si sarà addensato un
poco.

  
	Nel frattempo dedicatevi alle verdure. Lavatele e
pulitele tutte bene, poi tagliate a rondelle le carote, a cubetti i
peperoni e il sedano, a pezzettoni i fagiolini e a cimette i
cavolfiori. Aggiungete al sugo di pomodoro le carote, i fagiolini,
il sedano e le cipolline e lasciate cuocere per 3-4 minuti, poi
unite i cavolfiori e fate cuocere altri 3-4 minuti e infine anche i
peperoni. 

  
	Versate a questo punto anche lo zucchero, l’olio e
l’aceto e proseguite la cottura per gli ultimi 3-4 minuti. In
ultimo aggiungete anche i capperi, mescolate bene e trasferite il
composto ancora bollente in vasetti di vetro precedentemente
sterilizzati (basterà farli bollire in un pentolone di acqua
bollente per 30 minuti). 

  
	Chiudete man mano i vasetti con i coperchi
(anch’essi sterilizzati) e capovolgete i barattoli a testa in giù
in modo da consentire la formazione del sottovuoto. Lasciate
raffreddare completamente poi trasferite i barattoli in dispensa,
al riparo dalla luce. 

  
	
CONSERVAZIONE: potete conservare i vasetti di
antipasto piemontese sottovuoto in dispensa per qualche mese,
mentre invece, una volta aperti, vi consigliammo di conservarli in
frigorifero e consumarli entro una settimana. 

  
	
CONSIGLIO: per accorciare i tempi di preparazione
provate ad usare della polpa di pomodoro invece dei pomodori
freschi.
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Questo piatto tipico della
tradizione napoletana deve il suo nome al modo di tagliare le
melanzane a cubetti che ricordano dei piccoli funghi. Una volta
tagliate a tocchetti, le melanzane vengono prima fritte e poi
ripassate in padella con pomodoro fresco, aglio e basilico: un
piatto estremamente semplice e incredibilmente gustoso



Ingredienti


	
  Dosi per 4 persone

	
	




  	
  800 g di melanzane
  

  

  300 g di pomodori ramati
  

  

  1 spicchio di aglio
  

  

  Qualche foglia di basilico fresco
  

  
Olio extravergine d’oliva
  

  
Olio per friggere
  	
  	





Preparazione


  
	
Tagliate le melanzane a cubetti non troppo piccoli poi friggetele
in una pentola capiente con abbondante olio ben caldo, poche per
volta, scolandole man mano con una schiumarola e disponendole su un
piatto coperto da carta assorbente a perdere l’olio in
eccesso.

  
	In una padella versate un goccio di olio
extravergine con lo spicchio di aglio tritato finemente, lasciatelo
soffriggere qualche istante, poi aggiungete i pomodori tagliati a
dadini. Lasciateli cuocere per circa 5 minuti, poi unite le
melanzane e proseguite la cottura per altri 5 minuti, in modo da
farle insaporire bene. 

  
	Spegnete infine la fiamma e completate il piatto
con il basilico fresco spezzettato grossolanamente e servite. 

  
	



CONSERVAZIONE: potete conservare queste melanzane
a funghetto per 3-4 giorni in frigorifero in un contenitore per
alimenti. 

  
	
CONSIGLIO: potete realizzare questo piatto anche
nella versione senza pomodoro se preferite.
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