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  "È una gran cosa sapere che pioggia o
  vento, da qualche parte c’è un piatto di minestra calda che ti
  aspetta"





- Il buono, il brutto, il cattivo -

                    
                

            

            
        

    
        
            
                
                    
                        Come si prepara una zuppa vegana a regola d’arte
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                    
                    
Profumate e colorate, zuppe,
vellutate e minestre sono un piatto semplice ma per niente banale:


mescolando sapientemente cereali, legumi, spezie, erbe
aromatiche e creando così abbinamenti insoliti, le vostre
ricette possono diventare davvero originali. Protagonisti
dell’autunno e dell’inverno questi piatti hanno un potere
corroborante, colori vivaci e  tanti sapori che si uniscono
accompagnando le nostre fredde serate o i nostri pranzo fuori casa
se abbiamo un contenitore termico valido e comodo. 



In questo ebook troverai 
tante ricette per tutti i palati e tutte le
stagioni: le abbiamo riunite tutte insieme per una tavolozza
magnifica e preziosa per la nostra salute. 





  
La scelta degli ingredienti


La zuppa nasce come piatto povero che si serve di 
materie prime semplici e di stagione, quelle che
per secoli hanno sfamato i contadini. Per questo è importante che
le verdure scelte per prepararla siano fresche, stagionali e ancora
meglio biologiche: d’inverno la fanno da padrone broccoli, carote,
cavolfiori, zucche, cavolo nero, sedano, spinaci, topinambur,
patate, porri, cime di rapa, legumi secchi, cavolini di Bruxelles,
bietole, cavolo romanesco, rape, funghi e finocchi. In primavera,
invece, sono da provare vellutate di spinaci freschi, zucchine,
lattuga, pisellini, asparagi, carote e zenzero. Non dimentichiamo
di scegliere anche la verdura a seconda del colore, per dare al
piatto un aspetto ancora più invitante.




La scelta degli abbinamenti

Non solo verdure per le preparare una zuppa, ma 
anche cereali e frutta. Per renderla più sfiziosa
e nutriente si possono aggiungere riso, farro, orzo, grano
saraceno; con una
 fetta di pane nero e qualche crostino per dare la
giusta croccantezza il 
piatto unico è servito! E che dire di mela o pera?
Aggiunte alla vostra vellutata le donano quel pizzico di acidità
che equilibra i sapori. La mela si accompagna poi molto bene a
timo, salvia o zenzero, per esempio. Da abbinare alle nostre creme
sono perfetti anche frutta secca e semi che serviranno anche per
decorare poco prima di portare in tavola.




La scelta degli aromi

L'altro aspetto interessante sono i mille accostamenti
possibili 
t
ra le verdure ma anche tra le spezie e gli aromi.
Ad esempio, l’erba cipollina guarnisce perfettamente quasi
qualunque tipo di minestra, mentre menta o zenzero possono creare
gradevoli effetti di contrasto, a seconda degli ingredienti
utilizzati, per esempio insieme a zucca e ceci. Una guarnizione di
abbondante erba stella tritata darà un tocco vivace al vostro
minestrone, mentre il crescione rende pungente tutte le creme a
base di patate.




Addensante si o no?

Soprattutto nel caso della vellutata vogliamo che il nostro
piatto sia cremoso, talvolta però con alcune verdure che contengono
molta acqua si rischia di ritrovarsi con un passato di verdure
troppo liquido. Ingredienti con effetto addensante sono,
solitamente, le 
patate (l’amido infatti darò corpo la vostra
vellutata senza alterarne il gusto) ma anche 
farine di legumi o di cereali come riso, grano
integrale, avena, facendo attenzione a non esagerare per non
rendere la vellutata troppo densa e avendo cura di cuocere per bene
gli ingredienti.




Il trucco della nostra chef? Se non volete
aggiungere ulteriori ingredienti e nella vostra casseruola sembra
che ci sia troppo liquido, toglietene un po’ prima di frullarlo e
tenetelo da parte: potrete
 regolare la densità della vellutata aggiungendone
in un secondo momento.


Lo strumento più adatto alla preparazione delle vellutate, che
devono essere morbide e senza grumi, è un 
frullatore ad alta potenza molto efficiente, ma
anche un frullatore a immersione farà un buon lavoro.



Mettiamoci in cucina e preparati a gustare ogni singola
ricetta di questo ebook.
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Questa crema di patate è proprio
ciò che ci vuole: avvolgente e profumata, è completata da cubetti
di patate e seitan saltati in padella.



Ingredienti


	
800 g di patate
	
	




  	
  100 g di verdure miste per soffritto (sedano,
  carote, cipolle)
  	
  	



  	
  100 g di latte di soia non dolcificato
  	
  	



  	
  140 g di seitan
  	
  	



  	
  1 cucchiaino di rosmarino tritato
  	
  	



  	
  1 pizzico di noce moscata
  	
  	



  	Sale e
  pepe
  	
  	



  	Brodo vegetale
  	
  	





Preparazione


  
	
Soffriggete le verdure per soffritto in una pentola capiente con un
filo d’olio insieme al rosmarino e un pizzico di sale. Dopo un paio
di minuti unite le patate tagliate a cubetti (tenendone però da
parte 2-3 cucchiai). Fate saltare qualche minuto per insaporire le
patate, poi aggiungete il latte di soia, il brodo, un pizzico di
noce moscata e sale, portate bollore e lasciate cuocere 15 minuti o
fino a che le patate saranno belle morbide.

  
	Spegnete la fiamma, lasciate intiepidire
leggermente e frullate il tutto con il frullatore a immersione fino
a ottenere una crema liscia. Nel frattempo saltate in padella le
patate che avete tenuto da parte insieme al seitan tagliato a
cubetti abbastanza piccoli, fino a che saranno dorati e
morbidi.

  
	Servite la vostra zuppa ben calda completando con
le patate e il seitan saltati, un po’ di rosmarino fresco e fette
di pane.





  
	
CONSERVAZIONE: potete conservare questa zuppa di
patate un paio di giorni in frigorifero in un contenitore per
alimenti fornito di coperchio.

  
	
CONSIGLIO: al posto del seitan potete arricchire
questa zuppa di patate con delle lenticchie o dei ceci.



                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Zuppa di fagioli cannellini
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Una ricetta semplice semplice,
alla portata di tutti: questa zuppa è cremosa, profumata e
leggermente piccantina!



Ingredienti


	
500 g di fagioli cannellini già cotti



	
	




  	
  2 carote 
  	
  	



  	
  1 cipolla 
  	
  	



  	
  3 foglie di alloro 
  	
  	



  	
  1 rametto di rosmarino 
  	
  	



  	
  200 g di latte di soia non dolcificato 
  	
  	



  	
  1 pizzico di peperoncino 
  	
  	



  	
  1 spicchio di aglio
  	
  	



  	Brodo vegetale
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