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				La parola vegan fu coniata da Donald Watson e da Elsie Shrigley nel novembre 1944, quando a Londra fondarono la Vegan Society. In 60 anni di storia, il veganismo, secondo fonti dell’associazione, avrebbe raccolto almeno 4 milioni di proseliti nel mondo. Vegan, in estrema sintesi, è chi evita di usare o consumare prodotti di origine animale. Chi sceglie di essere vegano, cioè, lo fa per evitare tutto ciò che può comportare morte e sofferenza per gli animali. Mentre i vegetariani evitano solo la carne e il pesce, i vegani evitano anche latte e formaggi, uova, pellicce, cuoio, lana e tutti i prodotti testati sugli animali. 

				La dominante etica esiste fin dalla definizione della Vegan Society:

				La parola veganismo denota una filosofia e un modo di vita che si propone di escludere, nella misura in cui questo è praticamente possibile, tutte le forme di sfruttamento e di crudeltà verso gli animali perpetrate per produrre cibo, indumenti o per qualsiasi altro scopo; e per estensione, promuove lo sviluppo e l’uso di alternative non-animali, per il bene dell’uomo, degli animali e dell’ambiente. 

				Qualche anno fa Jeff e Sabrina Nelson, fondatori di uno dei più visitati portali del mondo vegetariano (www.vegsource.com), hanno coniato il vocabolo Vegitan, che definisce solo chi non usa cibi di origine animale e non è indicativo di convinzioni politiche, filosofiche o etiche ma si limita a descrivere un tipo di alimentazione, senza entrare nel merito delle motivazioni.

				In effetti chi sceglie solo di alimentarsi di vegetali sarebbe meglio non si definisse vegan, ma bensì mangia vegetali, punto.
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				Per essere perfetta la nostra cucina dev’essere attrezzata e funzionale. Non deve, cioè, mancare di nulla. Ma come facciamo a sapere quali sono gli utensili fondamentali? Eccone una carrellata, per capire quali scegliere.

				La pentola a pressionePermette di cuocere sotto pressione, al riparo dell’aria, ad una temperatura di 110/120 °C, e ha il pregio di essere fino a 3 volte più veloce rispetto alle pentole comuni. Cuoce eccezionalmente bene, conserva gli aromi e i sapori meglio di una pentola normale, essendo perfettamente sigillata. La pentola a pressione è, inoltre, molto versatile: a parte le preparazioni a cottura lenta, come bolliti, brasati, piatti a base di legumi secchi, vi si può eseguire qualunque ricetta che contempli l’uso di una pentola, ma anche ricette per le quali di solito si usa il forno, come budini, tortini di verdura, risotti, eccetera. Nell’usare la pentola a pressione seguire sempre le istruzioni del fabbricante e, soprattutto, non togliere mai il coperchio durante la cottura dell’alimento.

				Le pentole per la cottura a vaporeLa cottura a vapore è un metodo eccellente per cuocere la maggior parte delle verdure, perché la perdita di nutrienti è ridotta al minimo e il sapore e l’aroma degli alimenti non vengono diluiti nell’acqua di cottura. Per cuocere a vapore, portare a ebollizione una piccola quantità di acqua, porre il cestello con l’alimento nella pentola, abbassare il calore a una ebollizione dolce e coprire la pentola. Cuocere l’alimento fin che diventa tenero. Il cestello per la cottura a vapore poggia in genere su dei piedini, in modo tale che l’acqua non tocchi gli alimenti. 

				I materiali usati nella batteria di cucina

				La batteria di cucina è l’insieme dei tegami e delle pentole impiegati nella cottura dei cibi. Possono essere di diversi materiali, a seconda della loro funzione. Nella scelta si dovranno tenere presenti importanti caratteristiche, come la conducibilità termica, la resistenza agli urti, la durata nel tempo, la facilità di manutenzione, la forma, le caratteristiche igieniche.

				Acciaio inossidabile: materiale molto usato perché resistente agli urti, all’aria, agli 

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

	
		
			
				9 / la cucina perfetta

			

		

		
			
				acidi, ai prodotti di pulizia, è igienico e atossico, facilmente pulibile, ha una lunga durata, non richiede particolare manutenzione. Tra gli svantaggi, il prezzo elevato e la bassa conducibilità termica. Si lava con acqua calda e detergente non abrasivo. Le eventuali macchie che possono formarsi possono essere eliminate con acqua e aceto. Tra le molte qualità di acciaio in commercio, la lega al titanio è la più resistente, la più inerte e la più leggera, ma il suo costo ne limita l’utilizzazione. 

				Alluminio: è il materiale più usato nelle batterie di cucina, soprattutto per il prezzo, ma anche per la buona conducibilità termica, la leggerezza e la facilità di pulizia. Però si deforma facilmente, viene intaccato dagli alcali e dagli acidi, si sfalda e diviene poroso. Inoltre tende a contaminare i cibi. Per la pulizia si procede come per l’acciaio, evitando l’uso di prodotti che possano intaccarlo. È un materiale polivalente, adatto a tutti i tipi di cottura, perché il cibo attacca molto difficilmente. 

				Rame: quello stagnato è il più adatto alla cottura delle vivande: grazie alla sua alta conducibilità termica garantisce una cottura omogenea agli alimenti. Inoltre, il cibo attacca difficilmente, ha una durata lunghissima, è resistente agli urti. Però costa molto e necessita di una manutenzione meticolosa. La pulizia della parte non stagnata viene fatta con una pasta apposita formata da aceto, sale, farina e limone; per l’interno è sufficiente usare acqua calda e sapone, allo stesso modo dell’acciaio. 

				Ferro: materiale riservato ad una cottura a fuoco vivo, perché evita improvvisi sbalzi di temperatura. Materiale antiaderente, evita l’attaccamento dei cibi. Sopporta temperature elevatissime e col tempo migliora il suo rendimento. I recipienti in ferro sono i più adatti per le fritture. La pulizia il più delle volte viene fatta solamente strofinando il recipiente con un panno. Oppure riscaldandolo e sfregando con sale grosso ed uno straccio. Per prevenire l’ossidazione, deve essere lavato il meno possibile, asciugato bene e mantenuto leggermente unto. 

				Terracotta: materiale usato fin dall’antichità, dà buoni risultati nelle cotture lente e prolungate. Di bassissima conducibilità, infatti, modera la forza della fiamma pur avendo una buona capacità di distribuire il calore. Purtroppo è molto fragile e c’è il pericolo che possa rompersi durante la cottura. Inoltre tende nel tempo a perdere l’impermeabilità. Lavare con acqua calda e detergente, evitando l’uso di pagliette di ferro.

				Vetro temperato: ha caratteristiche analoghe alla terracotta, anche se risulta più igienico, perché non assorbe odori o liquidi. Tra gli inconvenienti, la sua relativa fragilità, il costo elevato e l’inadeguatezza a tutti i tipi di cottura, ad esempio la frittura.
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					La coltelleria e gli utensili vari

				

			

			
				
					Acciaino per affilare i coltelli

					Apriscatole da banco 

					Chinois in acciaio inox 

					Colino

					Coltella a lama ondulata per tagliare pane, canapé ed altro 

					Coltella larga liscia per tagliare la sfoglia. 

					Coltello da pane

					Coltello per sfilettare 

					Coltello per verdure

					Cucchiai in legno

					Forchettoni in legno

					Frusta 

					Leccapentole

					Levatorsoli 

					Mattarello

					Mandoline 

					Mestoli

					Mortaio

					Pelapatate 

					Rigalimoni laterali 

					Rotella tagliapasta 

					Sac à poche 

					Scatola tagliaverdura per decorare 

					Scavino rotondo 

					Scolapasta

					Snocciolaoliva 

					Spatola forata semirigida 

					Spatola in acciaio 

					Spatola rigida per lasagne 

					Spelucchino a lama dritta 

					Spelucchino a lama ricurva 

					Tagliaverdura 

					Taglieri

					Trinciante leggero per tagliare e tritare gli alimenti. 
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				CONSIGLI UTILI

				Gli alimenti vegetali dovrebbero essere sempre consumati allo stato naturale, per preservare tutti i nutrienti. Alcuni metodi di cottura sono comunque migliori altri: al vapore, al cartoccio e in acqua. 

				Al vapore: mettere dell’acqua sul fondo di una pentola, le verdure nell’apposito cestello, poi si copre e si lascia cuocere a fuoco basso fino a quando saranno tenere.

				Al cartoccio: appoggiare ciò che vogliamo cuocere su un foglio di carta da forno, senza condimento; chiudere il foglio attorno all’alimento, sigillando bene, in modo che non esca il vapore durante la cottura; far cuocere in forno a 180 °C per il tempo necessario. 

				In acqua: mettere gli alimenti che vogliamo cuocere in una pentola e coprire di acqua, senza aggiungere altro; se si tratta di verdura, portare prima l’acqua ad ebollizione; se frutta, si può già mettere nell’acqua fredda; spegnere il fuoco appena gli alimenti sono al dente, per evitare di perdere troppi sali minerali e vitamine.

				Quali pentole utilizzare? Meglio in acciaio inossidabile, pirex o pietra ollare: oltre a non cedere particelle di metallo alle vivande, non assorbono e quindi sono più igieniche e salutari. 

				I tempi di cottura dipendono da vari fattori: dal tipo di alimento, da come lo si vuole cuocere e, infine, dal gusto personale. Generalmente, il tempo medio di cottura per i cereali più comuni oscilla tra i venti ed i trenta minuti. I legumi necessitano di un tempo che va da mezzora a un’ora, da 15 a 25 minuti la verdura e 15 minuti la frutta. Le alghe marine 40 minuti circa.
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				Comprare cibo prodotto a livello industriale significa non avere controllo su come quel cibo è stato prodotto, non sapere da dove viene realmente, o cosa c’è dentro e quali sostanze tossiche finiranno nel nostro stomaco. Ma significa anche produrre un’enorme quantità di rifiuti e imballaggi. 

				Per questo, almeno sulle preparazioni base, le fondamentali, l’invito è ad autoprodurre.
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				Brodo Vegetale

				1 gambo di sedano1 pomodoro maturo1 cipolla1 patata1 carotasale

				Mondare le verdure e tagliarle grossolanamente. Far bollire un litro e mezzo di acqua, quindi gettarvi le verdure e fare cuocere per 45 minuti circa. Salare eliminando le verdure.

				Dado vegetale

				1 kg di carote1 kg di cipolle500 g di sedano2 porri1 patatasale grosso (metà del peso delle verdure utilizzate)

				Pulire le verdure e lavarle. Stufarle in pentola con il sale grosso (metà del peso delle verdure). Cuocere fino a quando tutto il liquido sarà evaporato. Disporre le verdure stufate nelle gratelle dell’essiccatore. Essiccare a 50 °C per 8 ore circa, fino a quando avranno perso completamente umidità. Quando saranno del tutto essiccate, frullarle fino a ottenere una polvere fine. Conservare il dado granulare in vasetti di vetro o sottovuoto. Per una perfetta conservazione è importante tenere il dado in un luogo fresco, asciutto e buio. Si conserva per un anno circa. 
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				Burro Vegetale

				240 ml di olio extravergine d’oliva75 ml di acqua 60 g di lecitina di soia

				Ammorbidire la lecitina di soia in un recipiente con un po’ di acqua, lasciando riposare per qualche ora. Mescolare, in modo che si sciolga completamente. Mettere olio e lecitina sciolta in un recipiente alto e montare per alcuni minuti, aggiungendo il resto dell’acqua a filo. Conservare in frigorifero, per un massimo di due settimane, in un contenitore a chiusura ermetica.

				Besciamella Vegan

				50 g di farina di riso25 cl di brodo vegetale4 cucchiai di olio di semi di girasolenoce moscatasale

				Scaldare l’olio in un pentolino. Togliere dal fuoco, unire la farina e mescolare con forza per amalgamare bene. Rimettere sul fuoco e aggiungere il brodo caldo un po’ alla volta mescolando senza interruzione. Far addensare fino alla giusta consistenza. Aggiustare di sale e aggiungere la noce moscata.

				Formaggio Fuso

				2 tazze di acqua1 cucchiaio di sale1 cucchiaio di senape½ tazza di lievito alimentare½ tazza di farina integrale½ cucchiaio di aglio polverizzato¼ di tazza di margarina vegetale

				Mescolare tutti gli ingredienti secchi in un pentolino, aggiungere l’acqua mescolando senza interruzioni per non formare grumi. Cuocere a fuoco medio, sempre mescolando fino a che non bolle e si addensa, e poi per un altro minuto. Togliere dal fuoco ed aggiungere, mescolando, la margarina e la senape.
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				Finto Parmigiano

				1 tazza di lievito alimentare1 cucchiaio di germe di grano1 cucchiaio di semi di girasole½ tazza di mandorle crude spellate½ cucchiaio di sale

				Tritare il tutto in un robot da cucina fino a che le mandorle non saranno quasi polverizzate. Conservare in frigo in un contenitore ermetico.

				Latte d’avena

				8 tazze di acqua1 tazza di avena1 pizzico di sale

				Cuocere l’avena in pentola a pressione con un pizzico di sale per due ore, dopo averla ammollata. A cottura ultimata la parte liquida può essere consumata al naturale come latte nutriente, o con aggiunta di un po’ di malto di cereali. Il latte è buono con i corn flakes. 
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