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Introduzione


 


“Verrà un giorno in cui l'uccisione di un animale verrà considerata come l'uccisione di un uomo.”


Leonardo da Vinci


 


“Che si mangia oggi? Coniglio? Ma il coniglio non si mangia, è un animale!”


Marilena, 4 anni 


(Marilena è la nipote dell'autore)


 


Da quando cominciai a raccogliere le ricette per il libro Le ricette della mi' nonna (Ed. Sarnus, 2012) sono passati diversi anni. Il titolo di quel libro non è una frase a effetto, ma è proprio la verità. Il libro nacque dal bisogno di fissare nel tempo uno spaccato di antica sapienza gastronomica che è stata tramandata da una generazione all’altra all’interno della mia famiglia. Così, sotto dettatura da parte di mia nonna, che era l’ultima della famiglia a conservare questo sapere, misi per iscritto le ricette e, armato di fotocamera digitale, ne fotografai una parte da lei stessa preparate. Mia nonna, Giovannina Nencini (1921-2014), nacque nel Mugello in provincia di Firenze, è stata casalinga e ha coltivato la passione della cucina per tutta la vita, passione tramandatale a sua volta dalle persone più anziane della sua famiglia.


Nel frattempo la mia relazione con il cibo si è evoluta non poco, in particolare nel 2013 mi sono convertito al veganismo, sia per ragioni di etica animale che di salute umana. Così ho pensato di ricavare da Le ricette della mi' nonna una versione per chi segue questa dieta che però ami anche la tradizione italiana, in particolare quella toscana. 


Fatto notevole è che molte delle ricette della tradizione toscana sono già vegane così come sono, per esempio la ribollita, il castagnaccio, i fagioli all'uccelletto, ecc., mentre per altre sono sufficienti piccole modifiche per “veganizzarle”, per esempio i piselli alla fiorentina prevedono solo piccole quantità di carnesecca (pancetta) che è sufficiente eliminare. 


In generale questo libro contiene solo veganizzazioni leggere, cioè che implicano piccole variazioni rispetto alla ricetta originale; vorrei comunque far presente al lettore che esistono anche veganizzazioni più difficili, come per esempio le braciole di manzo, il peposo, lo spezzatino di manzo, lo zuccotto, o la stessa bistecca alla fiorentina, per le quali rimando alle ottime pubblicazioni già in commercio. 


Le ricette che qui hanno subito le veganizzazioni meno banali sono i dolci, dove il latte e il burro vaccini sono stati sostituiti rispettivamente da latte di soia o di riso e burro di soia, o più semplicemente da olio d'oliva. L'uovo è stato invece eliminato senza essere sostituito. Naturalmente il lettore deve aspettarsi delle piccole variazioni del gusto rispetto a quello tradizionale, che in alcuni casi risulta alleggerito, ma in base alla mia esperienza non c'è molto da perdere, anzi è vero il contrario, e se si è fatta la scelta di essere vegani si deve pur essere pronti ad accettare qualche compromesso con il palato. 


La spiegazione delle ricette è essenziale, le quantità degli ingredienti sono calcolate per quattro persone e sono solo indicative: ognuno le adatti a seconda delle esigenze personali. Quando si menziona l’olio d’oliva s’intende sempre extravergine di ottima qualità.


E per finire un ringraziamento ad Anna Ghigi che ha collaborato alla sperimentazione delle ricette veganizzate e al medico Fabio Norcia per utili discussioni sugli stili alimentari.


 


Fabrizio Baroni






Antipasti e spuntini






Fette col cavolo nero
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4 fette di pane toscano


2 mazzetti di cavolo nero


1 spicchio d’aglio


Olio d’oliva eccellente


Sale 


Pepe


 


Lavate le foglie di cavolo e lessatele in acqua salata e già bollente per circa 20'. Conviene partire da acqua già calda per ridurre al minimo il tempo d’immersione del cavolo, in modo che conservi il più possibile le sue sostanze, lo stesso vale per le altre verdure. Abbrustolite le fette di pane, meglio se un po' raffermo, strofinatele con lo spicchio d’aglio e inumiditele col brodo di cottura del cavolo ancora caldo. Deponete su ogni fetta una o più foglie di cavolo strizzate e condite con abbondante olio, sale e pepe. Si mangiano calde e, a dispetto della semplicità della ricetta, il gusto è sbalorditivo!


 






Fettunta


 


4 fette di pane toscano


1 spicchio d’aglio


Olio d’oliva eccellente


Sale


Pepe


 


Abbrustolite da ambo i lati le fette di pane fino a renderle meravigliosamente croccanti e strofinatele con uno spicchio d’aglio su entrambi i lati. Condite con olio, sale e pepe. La fettunta va consumata quando il pane è ancora caldo. Accanto alla fettunta ci piace ricordare il pane con l’olio, che altro non è che una fetta di pane toscano fresco oliata e salata, ideale per spuntini e merende.






Fiori di zucca fritti


 


16 fiori di zucca


Farina, 150 g ca.


Olio d'oliva


Sale


 


Lavate i fiori di zucca, liberateli dal pistillo e asciugateli con un panno. Fate una pastella di acqua e farina, passateci i fiori e infine friggeteli pochi alla volta fino a farli ben dorare in olio molto caldo, prelevateli man mano che son pronti con la spatola forata depositandoli su carta da cucina assorbente, salandoli via via. I fiori possono essere fritti anche solo infarinati. 


 


La veganizzazione di questo piatto consiste solo nel non usare l'uovo per fare la pastella da fritto e lo stesso principio sarà di seguito adottato ogni qualvolta si incontrerà la frittura che prevede l'uso della pastella. 


 


A Maggio potete andare in giro per campi e parchi a raccogliere i fiori delle acacie che potete mangiare direttamente crudi oppure potete friggere seguendo lo stesso metodo dei fiori di zucca. 






Insalata di riso


 


Riso parboiled, 350 g


Pomodori, 100 g


Piselli lessati, 50 g


Peperoni, 100 g


Olive verdi e nere snocciolate, 50 g


Cetrioli e carote sott'aceto, 50 g


1 mazzetto di Erba cipollina


Basilico


Sale


Pepe


Olio d'oliva


 


Bollite il riso e scolatelo. Tritate le foglie di basilico e l'erba cipollina e tagliate a tocchetti gli altri ortaggi che aggiungerete al riso. Aggiungete poco olio, salate e pepate secondo il gusto e lasciate riposare l'insalata nel frigorifero. Servitela fresca, o a temperatura ambiente a seconda della stagione.
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