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			Monica Bellin

			Senza glutine con amore

			Consigli e ricette per ogni occasione con farine naturali
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			A mamma Giovanna e papà Paolo: i miei due pilastri da sempre.

			A Enrico: marito, amico, compagno di vita.

			A Gioele, Giammaria, Giona e Geremia: i miei figli, la mia forza, 

			la mia gioia infinita, la mia luce.

			A tutti coloro che sanno vedere la poesia nel quotidiano.

		

	
		
			Introduzione 

			Comincio questo nuovo libro con uno sguardo a qualche anno fa, quando avevo ancora tre bambini piccoli ed ero una mamma sempre infarinata che adorava affondare le mani in impasti glutinosi. Gioele era il capo cuoco che dirigeva gli aiutanti più piccoli: da fratello maggiore voleva sempre essere di esempio. I gemellini Giammaria e Giona si mettevano in piedi sulle sedie per arrivare al tavolo, armati di grembiulini, amavano scambiarsi gli stampini colorati dei biscotti. Immaginatevi la mia cucina con il loro vociare e farina di frumento ovunque perché tutti volevano mettersi alla prova.

			Ricordo con tenerezza e nostalgia quei momenti speciali, solo nostri, dove si sfornavano torte e frollini come non ci fosse un domani. Le domeniche odoravano di dolcissimo pan brioche e torte soffici rigorosamente col glutine da portare anche ai nonni. Sono cresciuta in una famiglia dove il ritrovarsi a tavola e condividere cibo e parole è uno dei valori fondamentali. A dire il vero, io da piccola, al contrario dei miei figli, non amavo molto starmene in cucina con la mia mamma, ma come si dice, ci sono cose che si imparano solo sul campo. Così, dopo sposata, con i miei tre piccolini, mi sono appassionata agli impasti. Volevo solo fare la mamma nella mia meravigliosa quotidianità infarinata che profumava di cose buone. Un po’ alla volta però le forze venivano a mancare, ogni tanto un malessere compariva, sintomi diversi si alternavano fino a quando nel 2011 ogni cibo sembrava farmi male. La gioia dello stare insieme in tavola per me era diventata una difficoltà, un disagio. Convivevo con una sorta di malattia invisibile che nessuno capiva, perché la celiachia è così: è subdola, si nasconde dietro tanti sintomi a volte poco chiari. Un giorno di ottobre però, la cara zia Eliana mi consigliò di andare a fare un semplice test sierologico per verificare la presenza nel sangue degli specifici anticorpi che indicano l’intolleranza al glutine. Gli esami presentavano dei valori altissimi che mi hanno costretta a procedere con la gastroscopia e gli esami istologici dell’intestino tenue. Era gennaio 2012. Era appena cominciato un nuovo anno e io uscivo dall’ospedale di Vicenza consapevole della mia nuova vita. Avevo quel foglio in mano che indicava chiaramente la mia malattia autoimmune, per la quale ero geneticamente predisposta. Si chiamava celiachia e per me era una nemica sconosciuta venuta per travolgere la mia routine. Era arrivata portando con sé paura, sgomento, rabbia, incapacità di affrontarla.

			Come ho fatto in pochi anni a trasformarla in risorsa? Ve lo spiegherò nelle prossime pagine, svelandovi in semplicità le tecniche collaudate per realizzare delle preparazioni facili e genuine con le farine naturali senza glutine.

			Spero con tutto il cuore che questo libro sia di motivazione per accettare la celiachia e mettere le mani in pasta. Un cammino per capire come affrontare in serenità la cucina senza glutine, senza contaminazioni e senza stress. Mi auguro sia un libro fonte di ispirazione per cucinare in maniera pratica anche se si è alle prime armi, se si desidera farlo con i bambini o se semplicemente si ha poco tempo ma il desiderio di stupire. Insomma, vivere la celiachia o il mondo senza glutine, con leggerezza.

			Sarà un cammino che faremo insieme, iniziando con uno sguardo alla dispensa ricca di farine naturali. Vedremo come rifiorire dopo la diagnosi mettendo la primavera in tavola. Parleremo di come mantenere le buone abitudini nel capitolo del buon risveglio. Illustreremo come affrontare in serenità una gita fuori porta con le ricette della scampagnata e come gestire la celiachia fuori casa nel capitolo dell’estate. In autunno troverete i consigli su come organizzarvi in cucina e di come condividere il piacere della merenda nell’ora del thè. Impasteremo in semplicità nel capitolo intitolato Profumo di pane e ci godremo un aperitivo in compagnia scoprendo cosa ci è permesso. Vi parlerò del profumo dei miei ricordi nel capitolo del Natale e termineremo ripassando le basi fondamentali sia in cucina che nella gestione della vita senza contaminazioni da glutine.

			Sarà un viaggio che spero vi porterà a sentirvi in sintonia con la celiachia. 

			Nel 2015 è nato Geremia, il mio quarto bambino e con lui ho sempre impastato esclusivamente senza glutine. È cresciuto con una mamma celiaca e un’attenzione particolare per la mia patologia dentro e fuori casa. Chi mi segue sui social conosce bene le sue manine volenterose che adorano pasticciare. 

			«Mamma questo lo puoi mangiare, ha la spiga barrata», «Mamma attenta che in tavola c’è anche il pane col glutine…», «Mamma, ma tu qui trovi qualcosa da mangiare per te?» Questa attenzione che ha imparato fin da piccolino mi fa emozionare ogni volta.

			Insegnate l’empatia e sensibilizzate fornendo le giuste informazioni: è fondamentale!

			Buona lettura e buon divertimento in cucina!
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			1.

			La mia dispensa senza glutine

		

	
		
			Conosciamo meglio le farine naturali senza glutine

			Non so dirvi quando di preciso le farine naturali sono entrate nella mia vita. Sicuramente non sono arrivate tutte insieme ma una alla volta, facendosi conoscere intensamente, ognuna con le proprie caratteristiche. Una cosa è certa: man mano che ho imparato a inserirle nelle mie preparazioni, ho iniziato ad amarle sempre di più. È tornata la felicità di cucinare qualcosa di buono, di genuino, di sano non solo per me, ma per tutta la mia famiglia. È arrivato l’amore per quel che mangio e soprattutto la soddisfazione di farlo con le mie mani, conoscendo ogni volta sapori nuovi e consistenze diverse. Le farine in purezza mi hanno incuriosita, mi hanno conquistata, mi hanno fatto appassionare nuovamente alla cucina. Come succede spesso nella vita, la stessa identica cosa può apparirci in modo diverso cambiando prospettiva. Così è successo per la mia dieta senza glutine, che da esclusiva cura per me (post diagnosi di celiachia), si è trasformata anche in motivo di condivisione.

			Vi porto nella mia dispensa per presentarvi in semplicità le farine alternative da usare per la nostra “rivoluzione in cucina”, non solo per i celiaci ma per tutti coloro che desiderano divertirsi con i sapori della natura. 

			Farine derivanti da cereali permessi

			Riso: ha un sapore delicato ed è molto leggera. Può essere bianca o integrale, granulata media o finissima. Con il suo gusto neutro va bene in qualsiasi ricetta. Può essere usata da sola oppure miscelata ad altre farine per realizzare impasti soffici come torte, preparazioni salate, crêpe, frittelle, besciamella, biscotti, gnocchi, cracker… È ricca di amidi, è idonea per infarinare, addensare salse, creme o zuppe. Perfetta per preparare la pastella della frittura e anche per lo spolvero di ogni tipo di impasto sulla vostra spianatoia. 

			Mais: è una delle farine da cereali più usata nella cucina italiana, in particolare nei piatti tipici. È conosciuta per il suo caratteristico colore giallo e viene utilizzata per realizzare moltissime ricette sia dolci che salate: la più nota è certamente la polenta. È una farina versatile, naturalmente priva di glutine e quindi adatta all’alimentazione degli intolleranti e dei celiaci. È ottima per panature o pastelle. Si ricava dai chicchi maturi e si può trovare in diversi livelli di macinazione.

			Quella più grossa è chiamata bramata: i granetti della farina sono facilmente distinguibili al tatto. È la tipologia più diffusa, perché è quella usata per la preparazione della polenta. Esistono anche i preparati per la polenta istantanea, sono composti da farina bramata precotta al vapore: ottima soluzione per chi ha poca voglia di passare ore ai fornelli, nell’attesa che il mais assorba tutta l’acqua prevista dalla ricetta tradizionale.

			La versione più sottile di farina di mais con grana media si chiama fioretto e si usa per ottenere una polenta dal risultato meno grossolano e più vellutato. Può essere utilizzata per preparare diverse pietanze e per rendere più friabili gli impasti come i biscotti (ad esempio gli zaleti veneziani che troverete nel capitolo dedicato all’autunno). 

			La tipologia ancora più fine è il fumetto e si usa in pasticceria per rendere soffici i dolci lievitati come i plumcake, i muffin, le ciambelle e le torte. 

			Inoltre, dalla raffinazione del mais si ottiene la farina di maizena o amido di mais, immancabile in cucina come addensante. Quando si realizzano i lievitati o le preparazioni dolci, la farina di mais viene quasi sempre mescolata ad altre farine senza glutine perché ha uno scarso potere legante e difficilmente trattiene l’acqua. 

			Miglio: è una farina dal sapore dolce e delicato, ottima per i panificati. È perfetta anche per donare una consistenza soffice e morbida a tutti quei tipi di dolce che tendono a seccarsi e a perdere sapore, perché ha il pregio di assorbire l’acqua e l’umidità. Esiste anche la varietà del miglio bruno.

			Teff: esistono due varietà, la farina di teff bianca (o avorio) è più pregiata, con un aroma piuttosto dolce e delicato, che ricorda quello della castagna. Invece, la farina di teff scura ha un sapore più rustico e deciso, simile alla frutta secca. Entrambe sprigionano un aroma avvolgente e leggermente tostato, che ricorda il malto. È ideale per preparare torte, biscotti, muffin, pancake, pasta frolla e pasta brisè, pane, pizza e cracker. In preparazioni che richiedono struttura, può sostituire fino al 25% la farina di base, mentre per consistenze più morbide, si può dosare in percentuali maggiori. 

			Sorgo: è chiara, color bianco-giallino e fine al tatto. Si può trovare con la grana più grezza, oppure macinata fina. È ricca di amido, ideale per prodotti da forno.

			Avena: si può trovare come farina bianca o integrale. In ogni sua forma si caratterizza per un sapore abbastanza neutro, in alcuni casi tendente al dolce, fattore che la rende incredibilmente versatile in cucina. In passato era stata ingiustamente esclusa dalla dieta gluten-free. In realtà l’avena è naturalmente priva di glutine Il comitato scientifico dell’AIC, l’Associazione Italiana Celiachia, assicura infatti che i celiaci posso introdurre tranquillamente la farina di avena nella loro dieta a patto di sincerarsi di acquistare esclusivamente avena certificata.

			Farine derivanti da pseudo cereali

			Quinoa: versatile e dalla consistenza finissima, ideale sia in ricette dolci che salate. Ha un sapore deciso, leggermente amarognolo, meglio mescolarla ad altre farine per donare più gusto alle vostre preparazioni.

			Amaranto: è molto aromatica, il suo sapore ricorda un po’ il gusto delle farine integrali, della frutta a guscio e del malto. Non è molto adatta ai prodotti lievitati, è invece perfetta per preparare biscotti e prodotti da forno non lievitati, simili a piadine.

			Grano saraceno: dona quel caratteristico sapore integrale e rustico, è una farina ottima se aggiunta alle preparazioni come pane, biscotti, crêpe, polenta, focacce, frittelle, dolci e pizze. Proprio per la sua consistenza particolare è meglio miscelarla con altre farine naturali senza glutine. Si può trovare bianca con sapore più delicato e nocciolato o scura dal sapore deciso. Io amo usare quella macinata finissima derivante dai chicchi decorticati.

			Farine derivanti da legumi

			Si ottengono grazie all’essiccazione e la macinazione di legumi o dei loro semi. Il prodotto finale è generalmente una polvere molto simile alla farina tradizionale, ma varia per colore e sapore. Queste ultime due caratteristiche cambiano a seconda della tipologia di farina di legumi: ceci, fagioli, piselli, lenticchie, fave, lupini. 

			Esistono anche altre farine dell’orto come ad esempio: farina di zucca, farina di carote, farina di patate.

			Farine derivanti da frutta secca e semi oleosi

			Le farine di frutta secca sono per loro natura totalmente prive di glutine e ricche di nutrienti. Hanno un sapore avvolgente e contengono grassi buoni. Sono utilizzate per dare morbidezza agli impasti e sono perfette per preparare i più svariati tipi di dolci, lievitati, panature, salse e secondi vegani. Sono versatili nelle preparazioni sia dolci che salate. Insieme alle farine di legumi e di cereali sono un’ottima base per una dieta sana. Derivano dalla disidratazione o essiccazione di frutta.

			Consigli: le farine di frutta secca si possono realizzare anche a casa con poche accortezze. Fate risposare un paio d’ore nel freezer la frutta secca scelta. Frullate poi a impulsi, cioè azionando e spegnendo il frullatore ogni 5 secondi, fino a ottenere una farina fine e liscia. Questa operazione eviterà la fuoriuscita degli oli. Le farine di frutta secca fatta in casa si conservano in un contenitore ermetico, meglio se in vetro, in un luogo fresco ma non in frigo.

			Vediamo le più diffuse nel dettaglio.

			Mandorle: è sicuramente la più conosciuta e usata in cucina. È ricca di proteine, zuccheri e vitamina E; io adoro usarla per i dolci, abbinata ad altre farine senza glutine.

			Nocciole: è molto versatile ed è ottima per realizzare tante preparazioni come dessert, torte, dolci al cucchiaio, pane, pasta frolla, biscotti, crostate, ma anche creme golose da utilizzare per la farcitura! 

			Castagne: rende soffice e dolci gli impasti, gradevoli torte e biscotti e dona sapore alle vellutate a base di verdure. Questa farina ha ispirato nel tempo numerose ricette della tradizione popolare, che hanno fatto la storia della gastronomia italiana. Visto l’elevato valore nutrizionale della castagna e dei prodotti derivati, questo frutto era noto con il termine “pane dei poveri”. Rende molto asciutti gli impasti, per questo è sempre meglio miscelarla ad altre polveri o regolarsi con i liquidi nella ricetta che si deve preparare.

			Cocco: è una polvere abbastanza sottile, di color avorio, molto delicata e ha un sapore dolciastro. Viene ricavata dalla macinatura della polpa essiccata di noce di cocco.

			Noci: è adatta per torte, biscotti e dolcetti ma ottima anche per torte rustiche, quiche e ricette salate.

			Pistacchi: ha un profumo intenso ed è ideale per aromatizzare dolci al cucchiaio, biscotti e pan di Spagna.

			Canapa: conferisce un leggero gusto di nocciola e un bel colorito bruno agli impasti ove è aggiunta, può essere utilizzata per la panificazione, per i muffin, per i biscotti.

			Amidi e fecole

			Gli amidi e le fecole sono utili nella cucina senza glutine perché alleggeriscono i prodotti da forno e addensano i liquidi. Esistono amidi da cereali (mais, riso, frumento deglutinato) e fecole da tubero (fecola di patate, amido di tapioca, fecola di manioca). Nello specifico l’amido di mais e la fecola di patate sono indispensabili per addensare e dare sofficità. La farina e l’amido di tapioca servono per rendere gli impasti più soffici e le frolle più croccanti.

			Agar Agar: è un gelificante estratto dalle alghe rosse. Si trova in polvere e, a differenza della colla di pesce, si scioglie a caldo direttamente nella preparazione da gelificare e si attiva durante l’ebollizione. Le molecole che formano il gel iniziano ad addensarsi durante il raffreddamento, a temperatura ambiente. 

			Addensanti di origine vegetale senza glutine

			Io amo usare lo psillio nei miei lievitati: è una polvere perfetta per dare struttura ai prodotti da forno senza glutine in maniera naturale. La cuticola che riveste i semi di psillio (una pianta appartenente alla famiglia delle plantaginacee) a contatto con l’acqua si espande aumentando di peso e assumendo una consistenza gelatinosa. Grazie a questa caratteristica, basta aggiungere una piccola percentuale di polvere di psillio per rendere gli impasti più facili da lavorare, elastici, soffici e ha un elevato contenuto di fibre.

			Esistono poi la gomma di guar e lo xantano: rendono l’impasto elastico e lavorabile grazie alla capacità di assorbire i liquidi.

			Da ricordare

			Ogni farina ha una resa del tutto diversa dalle altre, non si possono mescolare a caso. Una miscela fatta in casa dovrebbe contenere una farina e un amido. 

			Tutte le farine in purezza devono avere la dicitura senza glutine o la spiga barrata.

			Le farine naturali non sono erogabili con i buoni celiachia.

			Io conservo le mie farine in contenitori ermetici di vetro. Le farine non amano le luci, né le alte temperature e nemmeno l’umidità. Ecco perché tengo i barattoli in ordine in un’anta della cucina a me dedicata ed esclusiva con i prodotti senza glutine. (Evitate di tenere le farine nei sacchetti e vicino ad altri prodotti! Le farine sono come spugne e tendono ad assorbire odori e si rischiano anche contaminazioni.) 

			Nelle ricette del libro, in caso di celiachia, si raccomanda di acquistare lievito per dolci, lievito istantaneo, farine naturali, zucchero a velo solo se riportano il marchio Spiga Barrata in confezione e/o la dicitura senza glutine e consigliati dal prontuario degli alimenti AIC: Associazione Italiana Celiachia.
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			2.

			Primavera in tavola

		

	
		
		

	
		
			Rifiorire dopo la diagnosi

			Scopro che cos’ho. Imparo ad affrontarlo e rinasco.

			Dopo la diagnosi per malattia celiaca ci si trova sempre smarriti. Non si sa come affrontarla, sembra arrivata per rivoluzionare i nostri equilibri. Ma una diagnosi è anche salvezza, un nuovo inizio, un rifiorire. Capire cosa ci fa star male è necessario per riprendere in mano la nostra vita e migliorarla. 

			La valutazione arriva dopo la gastroscopia e gli esami istologici, che attestano l’atrofizzazione dei villi intestinali. Un celiaco diagnosticato ha diritto all’esenzione e all’erogazione di buoni mensili.

			Quando arrivò la mia diagnosi per morbo celiaco a vita, non la presi molto bene. Ero disorientata, arrabbiata, spaventata ma anche stanca di star male da anni. Quel gennaio 2012, dopo le biopsie, mi diedero il foglio con il nome della malattia fantasma che da anni mi faceva star male senza che nessuno capisse il motivo. Non conoscevo la celiachia, ero ignara delle problematiche che possono causare anche le piccole contaminazioni. Ricordo il blocco dei primi mesi, nei quali mangiavo solo confezionato per il terrore di contaminarmi e star male. 

			Essere l’unica celiaca in una famiglia numerosa significava sentirsi un problema. Ero come bloccata. A disagio. Poi ha prevalso il buon senso. Vedendo il mio corpo star meglio ho capito che dovevo impegnarmi per volermi bene. Stavo rinascendo e io desideravo utilizzare al meglio la mia nuova energia! Perché quando inizi a essere in salute, rifiorisci e sei più bella di prima. Arriva la forza, la grinta, la voglia di superare tutto.

			Ho riorganizzato la cucina, ho rivoluzionato la dispensa, ho creato degli spazi miei, ho studiato, ho sperimentato, ho insegnato a chi mi era intorno come gestire la cucina senza rischi per me, ho cominciato nuovamente a impastare: prima con i mix industriali e poi con le farine naturali. 

			Dopo qualche anno, ho aperto un blog e condiviso le prime ricette, i consigli, il mio mondo. 

			Ho iniziato a sentirmi utile per una buona causa. Avevo il desiderio forte e la volontà di sensibilizzare, di dimostrare che si può cucinare bene senza glutine ma in maniera naturale con le farine alternative in purezza. Ho collaborato con la rivista Celiachia Magazine con una mia rubrica, ho pubblicato nel 2021 un ricettario di dolci e a dicembre 2022 il libro Naturalmente senza glutine con oltre 100 preparazioni esclusivamente con farine naturali. 

			La celiachia significa lotta continua alle contaminazioni, impasti difficili, paura di uscire in posti non idonei e a volte stanchezza di dare spiegazioni a chi sottovaluta il problema. Ma significa anche opportunità, nuova vita e insegnamento su tanti fronti.
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