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			Vivere naturale senza glutine

			Un anno di ricette e racconti con le farine naturali senza glutine
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			A mamma e papà, che fin da piccola mi hanno insegnato a vivere prendendo come esempio la natura e a non demordere mai anche davanti ai fallimenti. 

			Ai miei figli, che ogni giorno mi mostrano la meraviglia della vita autentica.

		

	
		

		
			Sommario

			Prefazione

			Gennaio

			Frolla al burro con farina di riso

			Minestra di verza e riso

			Polpette di radicchio e porro alla ricotta

			Radicchio sfizioso al forno

			Schiacciata di cavolfiore

			Pan di clementine

			Cookies all’arancia senza burro

			Ciambella castagna e saraceno

			Febbraio

			Pasta frolla alle mandorle

			Torta salata al grano saraceno con cavoletti di Bruxelles e pancetta

			Chiacchiere senza glutine

			Castagnole o favette veneziane

			Frittelle di ricotta

			Filoncini di grano saraceno

			Strudel salato invernale

			Saraceni al cocco

			Marzo

			Frolla montata con farina di riso

			Pesto di asparagi e mandorle

			Gnocchi di patate

			Focaccia allo yogurt greco senza glutine

			Pollo al latte e curcuma

			Muffin al vino rosso e cacao

			

			Pepite al cocco

			Pizzette veloci senza lievitazione

			Aprile

			Frolla al cacao

			Plumcake allo yogurt senza uova con farina di soia

			Crespelle con le uova

			Colomba salata veloce

			Torta salata ai finocchi

			Cestini con crema alle carote

			Muffin colomba

			La mia colomba al cioccolato

			Maggio

			Frolla alle carote

			Muffin di ricotta, fragole e cioccolato

			Il mio pane di sorgo e quinoa

			Chiffon cake al limone con farina di riso

			La fregolotta 

			Biscotti con mirtilli, cocco e limone senza burro

			Pizza in teglia al grano saraceno

			Panini al cacao

			Giugno

			Frolla salata

			Gnocchi di carote senza uova

			Pan di limone

			Fiori di zucca farciti al forno

			Ciambella semplice all’acqua

			Brownie di primavera

			Torta salata senza glutine con porri e stracchino

			Lemon curd

			Luglio

			Frolla senza uova

			Torta soffice salata ai peperoni

			Farinata di zucchine

			Pan bauletto con farina di ceci

			

			Salame al cioccolato senza uova

			Pancake semplici

			Crostata morbida tiramisù

			Torta dolce di zucchine e cacao

			Agosto

			Frolla all’olio con farina di riso

			Torta di compleanno

			Focaccine in padella

			Tartellette di avena e frutta

			Crespelle senza uova

			Fantasia di muffin salati

			Polpette di zucchine e ricotta

			Pizza con farina di soia

			Settembre

			Frolla al grano saraceno

			Pasta all’uovo

			Torta speciale di mele e mandorle

			Ciopette al latte

			Torta di mele in teglia senza burro e senza olio

			Cornetti veloci senza uova

			Pane al mais

			Croccantelle di parmigiano e olive

			Ottobre

			Pasta frolla alla zucca con farine naturali senza glutine

			Gnocchi alla zucca con gorgonzola e speck

			Ciambella variegata alla zucca

			Focaccia alla zucca

			Polpette di zucca senza uova

			Schiacciata di zucca

			Pan di zucca, mandorle e cioccolato

			Biscotti alla zucca e cannella con farina di castagna

			Novembre

			Crostata con farina di castagne

			Burger filanti di broccoli e ceci

			

			Pan di pere e cacao con farina di castagne

			Torta delle monache

			Cinnamon roll

			Mele al forno con ricotta e cannella

			Le mie fette biscottate

			Biscotti con banana, cocco e grano saraceno, senza uova

			Strudel di mele

			Dicembre

			Frolla di Natale e cioccolata calda

			Il mio pandoro

			Goloso al cioccolato e frutta secca

			Biscotti degli Ussari

			Tronchetto bianco di Natale

			Baci di dama alle nocciole

			Muffin clementini con farina di castagne

			Fondenti all’olio

			Lasagna classica al ragù

			La celiachia in maniera semplice

			La dispensa naturale senza glutine

			Come organizzarsi in cucina

			Cucinare senza glutine sperimentando senza paura

			Della stessa collana consigliamo

		

	
		
			
				
					[image: ]
				

			

		

		

		
			
			

		

	
		

		
			Prefazione

			A volte nella vita c’è un momento, improvviso e silenzioso, in cui si cambia. Per me, è arrivato nel 2011, con la diagnosi di celiachia. 

			Una parola che a quel tempo non conoscevo, un nome che sembrava un confine, un prima e dopo, una nuova lingua da imparare. 

			Da quel giorno il mio modo di stare a tavola è cambiato, le cose che per me erano normali, non lo erano più. La cucina, un tempo rifugio, condivisione e festa, è diventata prima un campo minato pieno di contaminazioni da evitare, poi lentamente, un giardino da riscoprire. Come sempre bisogna saper cambiare prospettiva per trovare la spinta giusta.

			Questo mio nuovo libro nasce proprio da quella scoperta e dal mio cambiamento. Vivere naturale senza glutine non è un libro sulla perdita, anzi, è un libro sulla rinascita, sul trasformare la mancanza in occasione, la difficoltà in perseveranza, la normalità in creatività, la malattia in ascolto, la mia cucina in condivisione. 

			Nel mio percorso ho imparato che il cibo non è solo nutrimento, ma anche identità, memoria, cura, gesto d’amore. E ho scelto di raccontarlo in questo mio terzo libro, lasciando che ogni mese diventasse una parola d’ordine, una direzione, un passo in avanti verso la consapevolezza.

			Perché la vita, dopo una diagnosi come questa, non si ferma, cambia e tu, lentamente, cambi con lei. Ricominci da piccoli gesti nel quotidiano, da impasti imperfetti, da farine sconosciute. Ricominci a fidarti di te, delle tue mani, del tuo corpo che finalmente sta bene. 

			Chi mi segue da anni sa che le ricette dei miei libri nascono da tanta gavetta con farine naturali in purezza, sono realizzate e fotografate esclusivamente da me nella mia cucina storica. Uso solo ingredienti semplici, naturali, senza glutine che amo mescolare insieme per creare qualcosa di creativo ma allo stesso tempo facile da preparare e alla portata di tutti. 

			

			In questo libro ogni capitolo è un mese che ruota attorno a una parola chiave, come un seme. “Cominciare”, “Amarsi”, “Rifiorire”, “Crescere”, “Accettare”, “Condividere”… Ogni parola racconta un momento del mio percorso e forse anche del vostro. Perché il cibo ci accompagna sempre nella vita e fa parte dei nostri ricordi, dei cambiamenti, delle relazioni.

			Vivere naturale senza glutine non è un semplice ricettario, è un invito a cucinare con le mani, ma soprattutto con il cuore. È un libro che spero vi faccia ritrovare il piacere, l’entusiasmo, la fiducia, la cura. 

			Vi auguro di scegliere, ogni giorno, con amore, cosa mettere nel piatto e nella vostra vita.

			Benvenuti nel mio viaggio: buona lettura e felici esperimenti in cucina, ora possiamo cominciare.

			Monica
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			Gennaio

			Cominciare

			

			Gennaio è l’inizio di un anno nuovo tutto da vivere. È il primo capitolo di un quaderno pulito e vergine, da aprire e scrivere. Lo immagino con le pagine bianche che aspettano solo di accogliermi nel modo migliore. Fin da piccola l’ho sempre caricato di positività con lunghe liste di buoni propositi, desideri, idee e sogni. Ma in realtà non sono mai stata brava a rispettare la mia lista e con l’età ho imparato a non farla più. Ho capito crescendo e conoscendomi che tutto sta nel cominciare semplicemente, trasformando i propositi in abitudini. 

			Vorrei percorrere un intero anno piacevolmente in cucina con voi, cercando il giusto equilibrio con il sorriso. Mi piace l’idea di condividere ricette dal sapore famigliare di una volta, condite da consigli, aneddoti, esperienze, emozioni, profumi di casa e tutto quel che può essere di conforto per sentirsi bene.

			Dunque spero che questo libro vi tenga incollati nella lettura e adoro l’idea di accompagnarvi mese dopo mese con ricette facili e senza glutine naturali, adatte a ogni stagione. Ma partiamo dall’inizio. Questa storia comincia proprio da gennaio.

			Faccio un salto indietro nel tempo con voi e vi racconto di quella mattina fredda e nebbiosa del 2012, quando in macchina, fuori dall’ospedale di Vicenza, ho aperto la busta che conteneva il risultato del referto delle mie biopsie intestinali. C’erano scritte alcune righe rivolte al medico di base che mettevano in luce una patologia che a quel tempo conoscevo solo superficialmente e per nome. Vi confesso che in quel momento son caduta nello sconforto e nello sgomento leggendo “celiachia”.

			Poche cose mi erano chiare a quel tempo di quella patologia e una era che dovevo dire basta a tanti lievitati che amavo impastare nella mia cucina e condividere con la mia famiglia. Dovevo scordarmi il mio adorato caffè d’orzo e anche il pane al Kamut. Il quadro più specifico e dettagliato me lo avrebbe dato lo specialista qualche giorno più tardi in ospedale, facendomi chiarezza e spiegandomi come dovevo affrontare la mia alimentazione da quel momento in avanti. Gennaio 2012 cominciava così, con la consapevolezza di dover lottare una vita intera con le contaminazioni da glutine dentro e fuori casa. Lo dovevo fare per me, perché la dieta rigorosa è l’unica terapia del morbo celiaco e va seguita per sempre. Dovevo ripartire da quel foglio bianco, da quella nuova risposta che aveva fatto chiarezza su tutti i miei malesseri.

			

			Forse proprio da quel momento ho capito che tutto sta nel cominciare, un passo alla volta. Le piccole azioni diventano buone abitudini quando le ripetiamo di giorno in giorno. Facile più a dirsi che a farsi, ma era l’unico modo per procedere.

			Non si cambia dall’oggi al domani, ci vuole impegno, costanza, pazienza, forza di volontà, perseveranza. Ognuno impara a concedersi senza fretta il proprio tempo per la semina. Era tempo per me di seminare qualcosa di nuovo. Era tempo di aprire un nuovo capitolo della mia vita, con nuovi sapori, nuovi profumi, nuove attenzioni, nuove consapevolezze, nuove abitudini da far entrare nella mia quotidianità. E a distanza di qualche anno posso dire che gennaio profuma sempre di quel cambiamento diventato occasione. 

			Cominciare è l’inizio del cambiamento.
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			Frolla al burro con farina di riso

			Inizio questo nuovo libro con la ricetta della frolla, che vi accompagnerà per tutto l’anno in versioni diverse. La frolla è stato il mio primo impasto difficoltoso da affrontare con le farine naturali senza glutine ed è diventata un simbolo di quella perseveranza che bisogna avere in cucina e nella vita. Ogni mese troverete dunque una pasta frolla a tema. Comincio con la versione base al burro, utilizzando la farina di riso e la fecola. Ideale per semplici biscotti, tartellette o crostate farcite. 

			C’è un appunto che vorrei fare ora all’inizio del libro e che è valido per tutte le ricette che troverete: in caso di celiachia, tutte le farine naturali, i lieviti istantanei, lo zucchero a velo, amidi e fecole, devono presentare sulla confezione la spiga barrata o la scritta “senza glutine”. Controllate sempre anche gli altri ingredienti a rischio presenti nel prontuario AIC. 

			[image: ] Preparazione: 5’

			[image: ] Riposo: 30’

			[image: ] Cottura: 15’ per i biscotti; 30’ per la crostata

			Ingredienti

			1 uovo 

			1 tuorlo

			80 g zucchero 

			100 g burro

			150 g farina di riso + quella per lo spolvero

			50 g amido di mais 

			50 g fecola di patate

			buccia di limone grattugiata

			Procedimento

			Mettete il burro a cubetti in una ciotola insieme allo zucchero, all’uovo, al tuorlo e alla scorza di limone grattugiata. Amalgamate bene gli ingredienti con una forchetta. Incorporate poi le polveri lavorando con le mani velocemente, cercando di formare un panetto compatto e liscio. In alternativa, potete formare la frolla nel mixer, sabbiando prima il burro con le polveri per qualche secondo e unendo poi il resto degli ingredienti fino a formare un composto compatto. Terminate di lavorare la frolla a mano. Una volta formato il panetto di frolla al burro, avvolgetelo con  pellicola per alimenti e lasciatelo riposare almeno per 30 minuti in frigorifero prima di usarlo. Stendete sempre la frolla sulla spianatoia o su carta forno ben spolverata da farina di riso o amido. 

			Note: potete sostituire l’amido di mais con l’amido di riso. L’abbinamento di fecola e amido regala alla frolla elasticità e friabilità.
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			Minestra di verza e riso

			Ci sono ricette che parlano di tradizione, di calore famigliare, di conforto e di legami. Come questa minestra antica e semplice, perfetta in inverno e che arriva direttamente dalla mia infanzia. La preparazione è molto semplice, ma è un piatto caldo, genuino, cremoso e avvolgente! Ringrazio mia mamma Giovanna per avermi insegnato tante ricette di un tempo, come questa che porto nel cuore.

			[image: ]Preparazione: 10’

			[image: ]Cottura brodo: 35’

			[image: ]Cottura riso: 20’

			Ingredienti per 4 persone

			1 verza grande

			1 cipolla

			1,5 l di brodo circa

			250 g riso per minestra

			olio per soffritto e per servire

			parmigiano a piacere

			Procedimento

			Per prima cosa prendete la verza e privatela delle foglie esterne. Tagliatela a listarelle e lavatela con l’aiuto di uno scolapasta. Sbucciate una cipolla, tritatela e fatela soffriggere con l’olio in una pentola ampia e dai bordi alti. Unite poi la verza tagliata e il brodo. Fate cuocere per circa 35-40 minuti. Una volta cotta la verza, potete lasciare la minestra così a pezzetti oppure frullare con un frullatore a immersione per avere un brodo più cremoso. Unite ora il riso e fate cuocere a fiamma bassa per il tempo indicato, mescolando spesso. Dopo circa 20 minuti di cottura del riso, la minestra sarà pronta da portare in tavola. Unite il parmigiano grattugiato e servite la minestra di verza e riso ben calda con un filo di olio extravergine d’oliva.

			Note: potete arricchire questa minestra anche con patate, facendole cuocere a pezzetti insieme alla verza.
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			Polpette di radicchio e porro alla ricotta

			Non fatevi ingannare dal fatto che tra gli ingredienti ci sia il radicchio. Sono delle polpette vegetariane speciali che piacciono anche ai più piccoli. L’amarognolo del radicchio si sposa in maniera incantevole con la dolcezza del porro creando un matrimonio di sapori perfetto. L’unico problema è che finiscono subito! Una ricetta veloce salva pranzo o salva cena che si può preparare anche in anticipo.

			[image: ] Preparazione: 15’

			[image: ]Cottura: 20’

			Ingredienti per circa 15 polpette

			1 radicchio rosso

			1 porro

			250 g ricotta vaccina

			1 uovo

			80 g grana padano

			sale

			pangrattato senza glutine

			Per la panatura

			1 uovo

			un po’ di latte

			pangrattato senza glutine

			Procedimento

			Lavate e tagliate a listarelle sottili il porro e il radicchio. In alternativa potete frullare le verdure grossolanamente in un piccolo frullatore. Mettete la verdura in padella con po’ di olio. Coprite con un coperchio e lasciate appassire per circa 10 minuti. Una volta pronte, lasciate intiepidire. In una ciotola mettete la ricotta, l’uovo, il formaggio grattugiato e mescolate a crema. Unite il porro e il radicchio cotti e salate a piacere. Aggiungete del pangrattato fino a formare un composto lavorabile. A me ne sono serviti 6 cucchiai, ma regolatevi con la quantità. Ora formate con le mani le polpette e fate un doppio passaggio. Tuffatele prima in una ciotola dove avrete sbattuto un uovo con un po’ di latte e poi panatele nel pangrattato senza glutine. Disponetele sulla teglia del forno foderata con carta forno. Cuocetele nel forno già a temperatura a 180 gradi per circa 20 minuti in modalità ventilata. Servitele calde, magari con un buon purè. Sono certa che le mangeranno volentieri anche i più piccoli.
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			Radicchio sfizioso al forno 

			Per via del suo particolare sapore, il radicchio fatica a essere consumato da solo, ma viene spesso accompagnato ad altri alimenti più dolci per compensare un pochino l’amarezza. Questo è un piatto semplice che diventa un contorno invernale meraviglioso. Il radicchio rosso è ottimo nelle insalale miste con legumi e carote, magari con qualche formaggio. Da cotto si accompagna molto bene a verdure come la zucca o la patata, oppure nella mia versione con mele, uvetta, frutta secca e servito con del miele. Con un po’ di fantasia si porta in tavola una teglia ricca di sapore e creatività.

			[image: ] Preparazione: 10’

			[image: ] Cottura: 20’

			Ingredienti

			2-3 cespi di radicchio rosso 

			1 mela 

			uvetta

			olio evo

			sale e pepe

			erbette aromatiche

			noci

			miele

			Procedimento

			Tagliate in quattro parti per lungo i cespi di radicchio lavati. Sistemateli nella teglia oleata. Salate e pepate a piacere. Unite dell’uvetta ammollata precedentemente in acqua calda e strizzata. Lavate e sbucciate una mela, tagliatela a quadretti piccoli e unitela al radicchio. Se vi piacciono, potete aggiungere delle castagne cotte a vapore. Le quantità sono a gradimento. Fate un altro giro di olio in superficie, coprite la pirofila con carta stagnola e cuocete nel forno già caldo a 180 gradi per circa 30 minuti, o fino a quando vedrete il radicchio ammorbidito. Verso fine cottura potete togliere la stagnola e unire dei pezzetti di formaggio a pasta morbida tipo Asiago, Scamorza o Provola. Servite il vostro radicchio al forno speciale ben caldo con delle noci spezzettate e del miele in superficie.
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			Schiacciata di cavolfiore

			A casa mia il cavolfiore non piace molto, devo inventarmi sempre qualcosa di nuovo per nasconderlo nelle ricette. Questa idea sfiziosa è la soluzione perfetta che lo fa amare anche ai più scettici: provare per credere! È una ricetta senza lievito che si realizza velocemente al frullatore usando il cavolfiore crudo. 

			[image: ] Preparazione: 10’

			[image: ] Teglia: 30 cm

			[image: ] Cottura: 30’

			Ingredienti

			300 g	cavolfiore pulito da frullare a crudo

			1 uovo

			250 g acqua

			50 g parmigiano grattugiato

			30 g olio evo + quello per la teglia

			1 cucchiaino di sale

			150 g farina di riso 

			30 g farina di mais fioretto

			erbette aromatiche in polvere

			pangrattato senza glutine 

			Procedimento

			Pulite il cavolfiore, tagliate 300 grammi di cimette e frullatele al mixer con l’acqua e l’olio. Unite l’uovo, il parmigiano e il sale. Aggiungete le farine e amalgamate bene. Io ho scelto la farina di riso e la farina di mais fioretto. Se optate per altre farine, fate in modo che il composto sia cremoso. Prendete una teglia da forno rotonda diametro 30 cm oppure rettangolare 30x40 cm, foderatela con carta forno, spennellatela con olio evo e cospargete la base con un paio di cucchiai di pangrattato senza glutine. Versate l’impasto e livellatelo con una spatola, avrà circa un centimetro di spessore. Cospargete sulla superficie delle erbe aromatiche in polvere e un po’ di pangrattato. Quest’ultimo in cottura diventerà una sfiziosa crosticina. Cuocete nel forno già in temperatura a 200 gradi per circa 30 minuti. Regolatevi a naso e guardando la doratura della superficie. 

			Note: se siete sprovvisti di frullatore, potete tritare il cavolfiore con la grattugia a fori larghi in una ciotola capiente e amalgamare il resto degli ingredienti con una spatola. La schiacciata di cavolfiore risulterà più croccante se stesa sottile. Personalizzatela e insaporitela a vostro gusto anche con l’utilizzo di spezie a piacere.
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			Pan di clementine

			Questo è un plumcake dolce, soffice, profumato e molto semplice da preparare. A me piace proprio così com’è al naturale, con il suo sapore delicato, ideale per merende e colazioni genuine. I più golosi lo possono arricchire con gocce di cioccolata.

			[image: ] Preparazione: 10’

			[image: ] Stampo: 30x10 cm

			[image: ] Cottura: 35’

			Ingredienti 

			250 g clementine sbucciate e pesate senza scarto

			50 g olio di semi

			2 uova

			100 g zucchero semolato

			200 g farina di riso

			50 g fecola di patate

			buccia di arancia per aromatizzare

			1 bustina di lievito per dolci (16g)

			Procedimento

			Preriscaldate il forno a 180 gradi. Questo dolce prevede una preparazione veloce al frullatore. Sbucciate le clementine e pesatene 250 grammi. Inseritele nel boccale del frullatore con l’olio e date una prima frullata veloce per ottenere un composto liquido. Unite le uova con lo zucchero, la buccia dell’arancia grattugiata e miscelate nuovamente. Infine aggiungete la farina di riso, la fecola di patate e il lievito per dolci. Amalgamate il composto frullando qualche minuto e versate l’impasto cremoso nello stampo foderato da carta forno bagnata e strizzata. In alternativa, potete imburrare e infarinare lo stampo con farina di riso. Mettete a cuocere nel forno già a temperatura, in modalità statica per circa 35 minuti. Fate la prova stecchino per verificare la cottura. Servite con una spolverata di zucchero a velo.

			Note: potete sostituire 100 grammi di farina di riso con 100 grammi di farina di grano saraceno finissima. 
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			Cookies all’arancia senza burro

			Adoro questi biscotti: sono buoni, golosi, semplici da fare e ottimi da regalare. Sono nati in un freddo pomeriggio di gennaio con pochi ingredienti e la voglia di cookies croccanti ma dal sapore leggermente diverso. L’arancia abbinata al cioccolato trasforma il classico biscotto in una coccola senza burro. 

			[image: ] Preparazione: 15’

			[image: ] Cottura: 20’

			Ingredienti per circa 20 biscotti

			1 uovo

			100 g zucchero

			scorza di un’arancia biologica

			50 g succo di arancia

			100 g olio di semi

			130 g farina di riso

			100 g farina di mais fioretto

			80 g amido di mais

			8 g lievito per dolci

			50 g cioccolato fondente spezzettato

			Procedimento

			Preriscaldate il forno a 180 gradi. In una ciotola mettete lo zucchero con l’uovo e la buccia dell’arancia grattugiata. Mescolate con una forchetta e unite il succo con l’olio. Terminate aggiungendo le polveri, la farina di riso, la farina di mais, l’amido e il lievito per dolci. Spezzettate a parte il cioccolato fondente realizzando delle scaglie e incorporatele al composto. Potete sostituire con delle gocce di cioccolato fondente. Con l’aiuto di due cucchiai realizzate dei biscotti e posizionateli sulla teglia del forno foderata da carta forno. Metteteli distanziati di qualche centimetro l’uno dall’altro perché in cottura si abbassano e si allargano. Cuoceteli nel forno ventilato a 180 gradi per circa 20 minuti. Controllate la doratura e toglieteli dal forno lasciandoli raffreddare completamente prima di staccarli dalla carta forno. 

			Note: i biscotti si conservano circa per una settimana in scatola sigillata o vaso ermetico.
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			Ciambella castagna e saraceno

			Una torta speciale con due farine che amo particolarmente nel periodo freddo. La dolcezza della farina di castagne si abbraccia perfettamente a quello più rustico del grano saraceno creando un’unione perfetta per un dolce ideale dalla colazione alla merenda. Ottima anche la versione farcita di ricotta e confettura di frutta acidula. 

			[image: ] Preparazione: 10’

			[image: ] Stampo: 24 cm

			[image: ] Cottura: 35’

			Ingredienti

			150 g zucchero semolato o di canna

			4 uova a temperatura ambiente

			150 g burro morbido

			150 g farina di castagne

			100 g 	farina di grano saraceno

			50 g fecola di patate

			1 bustina di lievito per dolci (16 g)

			Procedimento

			Preriscaldate il forno a 180 gradi. Lavorate bene per alcuni minuti con le fruste elettriche lo zucchero insieme alle uova. Unite il burro fuso. Setacciate poi le farine, la fecola e il lievito. Amalgamate bene gli ingredienti continuando a mescolare. Versate il composto cremoso in uno stampo a ciambella o semplice rotondo da 24 cm. Livellate con una spatola la superficie e infornate nel forno in temperatura a 180 gradi per circa 35 minuti, modalità ventilata. Se usate modalità statica allungate il tempo di 5 minuti e fate sempre la prova stecchino per verificare che l’interno del dolce sia asciutto. Se togliete lo stecchino ancora umido, prolungate la cottura. Togliete la torta dallo stampo quando è tiepida. Potete servirla al naturale oppure una volta fredda, tagliarla a metà e farcirla con ricotta e confettura ai frutti rossi.

			Note: per una torta più golosa, potete inserire nell’impasto le gocce di cioccolato. Ottima la variante farcita con ricotta e confettura. In questo caso fate riposare la torta 30 minuti prima di servire. Il sapore di queste farine si abbina a quello acidulo di lamponi o albicocche. 
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			Febbraio

			Amarsi

			

			Febbraio è il mio mese ed è anche il mese dell’amore perché si festeggia San Valentino. Il mio compleanno, il 5 febbraio, mi ricorda il tempo che passa e di essere in continua maturazione o meglio, in trasformazione. Ogni anno che arriva rappresenta un’opportunità di crescita e cambiamento. Col tempo le esperienze ci modellano insegnandoci a conoscere meglio noi stessi. Maturiamo e impariamo a vivere bene in equilibrio tra consapevolezza e meraviglia. È una costruzione costante, un lavoro vero e proprio su noi stessi, un cammino verso una versione sempre più evoluta di noi. Ogni compleanno però ammetto di essere in lotta un po’ con gli anni che corrono veloci e vengo avvolta dalla nostalgia. Ma poi arrivano tutte le dimostrazioni di affetto e lo scossone iniziale si trasforma in gratitudine immensa. La vita va celebrata perché ci insegna a non smettere di migliorarsi, di impegnarsi, di accettare i propri limiti e soprattutto di amarsi. 

			Ci si può amare anche in cucina e questo l’ho imparato prima di tutto diventando mamma e prendendomi cura dell’alimentazione durante le gravidanze, poi nella fase dell’allattamento, infine facendo da mangiare ai miei bimbi e dando loro il buon esempio. Mangiare bene non significa solo nutrirsi ma farlo in modo consapevole, equilibrato e vario per star in salute e vivere sani.

			Posso confidarvi però che da ragazzina il mio rapporto col cibo è stato complesso. Anche se sono cresciuta in una famiglia dove il piacere del buon cibo e della tradizione sono fondamentali nelle tavole condivise, ho avuto un periodo contrastante con il mio corpo e l’alimentazione.

			Eppure la vita ci sa stupire e ci mette di fronte strane sfide. Mai avrei immaginato che quella Monica ragazzina in lotta con l’alimentazione, un giorno si sarebbe trovata in dovere di curarsi proprio col cibo! 

			

			Strano destino ritrovarsi celiaci da adulti e capire quanto fondamentale sia rispettare certe regole per star bene fisicamente. Dopo i primi anni post diagnosi dove cucinavo con le miscele adeguate per i celiaci, ho virato verso una cucina naturale con le farine in purezza. Ho scelto di praticare una tavola inclusiva per tutta la famiglia con ricette fatte in casa usando solo farine naturalmente prive di glutine. Quando mi viene chiesto come mai ho scelto di far questo lavoro dando importanza alla cucina naturale glutenfree, la risposta è proprio questa. Amarsi significa scegliere di star bene a tavola con l’alimentazione giusta e poi essere sereni con la mente e le emozioni. Cucinare per tutti con ingredienti genuini e naturali è una condivisione di sapori, profumi, tradizione e conforto. Cucinare è un atto d’amore per sé stessi e per chi si siede alla nostra tavola. 

			Quanto amore c’è nell’esclamazione: “È pronto!”? Portare le mie ricette nei piatti di chi mi è attorno fisicamente e anche virtualmente, è la risposta che la vita mi ha dato strada facendo. E ne sono immensamente grata. 

			La vita mi ha insegnato a modo suo e col tempo che ogni cosa arriva per un motivo e anche se all’inizio non ne capiamo la ragione, poi come un puzzle, ogni tassello con pazienza va al proprio posto e il quadro diventa perfetto.

			Amarsi, riscoprendo il piacere di prendersi cura di sé attraverso il cibo.
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