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"Le spezie migliori stanno nei sacchetti
piccoli"





  
  
    Proverbio popolare
   

                    
                

            

            
        

    
        
            
                
                    
                        Le spezie vanno amate
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                    
                    
Provengono da terre lontane ed
esotiche e vantano 

storie e usi antichissimi: sono le spezie,
sostanze aromatiche di origine vegetale ricavate da gemme, fiori,
semi, rizomi, radici e cortecce. 
Tipici delle cucine orientali, questi ingredienti
sono ormai molto diffusi anche sulle nostre tavole per la loro
capacità di esaltare il gusto delle singole pietanze, oltre che per
le proprietà digestive che spesso le caratterizzano. Tutto merito
degli oli essenziali contenuti al loro interno, che stimolando la
secrezione di saliva e succhi gastrici facilitando i processi
digestivi. 



Le spezie aiutano anche 
a creare sapidità nelle ricette senza l'utilizzo del
sale: sono alleate perfette nelle diete iposodiche, ma
anche nella cucina di tutti i giorni quando vogliamo evitare di
esagerare con il sodio. 



Vediamo insieme quali sono le
 spezie principali e più usate anche in Italia: 



- zenzero

- curcuma

- aneto

- anice stellato

- chiodi di garofano

- cannella

- cumino

- liquirizia

- menta

- paprica

- noce moscata

- vari tipi di pepe

- peperoncino

- senape

- sesamo

- vaniglia

- zafferano




Come si usano e come si abbinano?




Essendo molto diverse fra loro e con aromi e retrogusti molto
variabili, il giusto gioco di abbinamenti fra spezie e ingredienti
nei piatti è importante. Molto lo fa anche l'esperienza e il gusto
personale, ma
 esistono abbinamenti eccezionali che, se non lo
avete già fatto, dovete provare senza dubbio. 



Prima di tutto va segnalato che 
le spezie danno il meglio di sé quando vengono aggiunte a
composti grassi e caldi che grazie alle loro molecole
permettono ai composti aromatici in esse presenti di diffondersi e
amalgamarsi al meglio agli ingredienti. Quindi bene nei soffritti, 
ma anche sciolte nella parte grassa dei dolci (margarina, olio,
burro di cocco, burro di cacao, a seconda dei casi). 



Vediamo insieme 
un po' di combinazioni che abbiamo testato fra
spezie e ingredienti. 




Pepe: broccoli, carote, cetrioli, cipolle,
finocchi, melanzane, patate, pomodori, zucchine e zucca. Ottimo
anche per insaporire frutta come ananas, avocado, fichi, fragole,
limoni, mango, melone, pere, uva e pesche.




Zenzero: cipolle, carote, cavoli, funghi
champignon, melanzane, pomodori, peperoni, rape, zucchine e zucca.
Per quanto riguarda la frutta, invece, le migliori da abbinare sono
albicocche, arance, banane, fichi, lamponi, lime, limoni, mele,
melone, mandarini, mango, mirtilli, pere, pesche, prugne, pompelmi
e uva.




Peperoncino: broccoli, cavolfiori, cetrioli,
finocchi, melanzane, patate, peperoni, pomodori e zucca.
Particolari sono anche gli accostamenti con la frutta come ananas,
arance, avocado, banane, cocco, lamponi, limoni, mango e mirtilli.




Chiodi di garofano: cipolle, fagiolini, pomodori,
rape e zucca; per quanto riguarda gli abbinamenti con la frutta,
sono invece da preferire albicocche, ananas, arance, ciliegie,
fragole, limoni, mele, mirtilli, pere, pesche, prugne e uva.




Cardamomo: zucca, patate, pomodori, arance,
limone, lamponi, cioccolato, mele, caffè.



Qui c'è solo un assaggio: 
nelle prossime 30 ricette di questo libro troverai
tantissimi nuovi abbinamenti per piatti originali e
buonissimi.
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                        Tramezzino con crema di ceci alla curcuma
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Tramezzini vegani? Facilissimi con
questa ricetta perfetta anche per i pasti fuori casa e con il tocco
delizioso della curcuma



  

Ingredienti
  

    

      
	
        
Dosi per 10 tramezzini
      
      
	
      
	
    

    

      
	480 g di ceci scolati

10 fette di pane integrale in cassetta

2 zucchine piccole

1 pomodoro

1 carota

Basilico fresco

Curcuma

Sale e pepe
      
	
      
	
    

  


Preparazione


  
	In una ciotola capiente versate i
ceci già lessati insieme alle foglie di basilico spezzettate con le
mani e schiacciate il tutto aiutandovi con uno schiacciapatate fino
a ottenere un composto grumoso. Unite poi il sale, il pepe e la
curcuma.  A parte tagliate finemente la carota e aggiungete il
trito al composto di ceci.

  
	Tagliate, utilizzando un pelapatate,
le zucchine, dopo averle lavate ed eliminato le due estremità.
Riponetele in una ciotola condendole con un filo di olio
extravergine di oliva e un pizzico di sale. Su un tagliere tagliate
il pomodoro a fette sottili.




  
	Tagliate le fette di pane in
diagonale in modo da formare due triangoli. Farcitene una con le
zucchine e a seguire la crema di ceci e le fette di pomodoro.
Chiudete con l’altra fetta e ripetete sino a completare tutti i
tramezzini.

  
	
CONSERVAZIONE: questi tramezzini possono essere
surgelati, una volta avvolti nella pellicola trasparente, per
conservarsi fino a 3 mesi in congelatore. Al momento di consumarli
decongelateli in frigorifero almeno 8 ore prima di consumarli.

  
	
CONSIGLIO: aggiungete del succo e della scorza di
lime al composto di ceci per donargli un'aroma fresco che si abbina
alla perfezione con gli altri ingredienti.



                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Pane naan con chutney di cipolle e mele
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Questo pane di origine indiana
viene servito con diversi piatti. Nella nostra ricetta è
accompagnato da una salsa agrodolce e speziata davvero
deliziosa



Ingredienti


	
  Dosi per 4 persone

	
	




  	
  Per il pane naan
  
400 g di farina integrale
  
200 g di yogurt di soia non dolcificato
  
80 g di acqua tiepida
  
20 g di lievito birra fresco
  
1 cucchiaino di zucchero di canna
  
Sale q.b.
  

  

  Per il chutney
  
150 g di cipolle bianche (circa 1 cipolla)
  
250 g di mele Fuji (circa 2 mele)
  
100 ml di aceto di mele
  
100 g di zucchero di canna
  
3 bacche di cardamomo
  
1 pezzetto di zenzero fresco
  
2 stelline di anice
  
1 cucchiaino di cannella in polvere
  
1/2 cucchiaino di peperoncino
  	
  	





Strumenti
necessari


  
	Matterello



Preparazione


  
	 Per prima cosa sciogliete il lievito di birra
nell’acqua tiepida insieme allo zucchero di canna e lasciate
riposare per 10 minuti circa. In una ciotola invece setacciate la
farina, aggiungete il sale e lo yogurt e iniziate a lavorare con le
mani; poi aggiungete l’acqua lentamente.





  
	Continuate a lavorare gli ingredienti sino a
ottenere un composto omogeneo e liscio. Fate riposare l’impasto
nella ciotola chiusa con la pellicola trasparente per circa un’ora
a una temperatura leggermente più alta di quella ambiente (o nel
forno con la luce accesa).

  
	Tagliate le cipolle ad anelli non troppo sottili e
le mele a dadini dello spessore di 1 cm circa. In una pentola
raccogliete le cipolle, le mele e lo zucchero di canna. Bagnate con
l’aceto di mele e mescolate molto bene. Lasciate riposare il
composto per circa 1 ora.

  
	Terminato il periodo di riposo, aggiungete le
spezie alle mele e alla cipolla e mettete a cuocere sino a quando
la frutta sarà ben morbida. Prendete poi l’impasto del pane e
lavoratelo ancora qualche minuto, poi dividetelo in bocconcini di
circa 90/100 grammi. Con un matterello formate dei dischi dello
spessore di 4 millimetri circa e cuoceteli, in una padella
antiaderente ben calda, per qualche minuto su entrambi i lati.
Servite il chutney caldo accompagnato dal pane naan.

  
	
CONSERVAZIONE: l’impasto cotto si conserva 2-3
giorni in frigorifero, coperto da pellicola per alimenti. L’impasto
crudo, invece, può essere conservato un giorno in frigorifero o un
paio di mesi in freezer.

  
	
CONSIGLIO: nell'impasto del pane potete aggiungere
del cipollotto fresco, favoloso!
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