
		
			[image: Bellin_NATURALMENTE_SENZA_GLUTINE_ebook.jpg]
		

	
		
			Monica Bellin

			Naturalmente senza glutine

			Oltre 100 semplici ricette con farine naturali senza glutine
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			Ai miei figli: trasformate ogni difficoltà in opportunità

		

	
		
			La mia dispensa senza glutine

			Quando ho deciso di scrivere questo libro ho pensato di condividere esclusivamente ricette con farine naturalmente prive di glutine. Ogni preparazione è realizzata con le polveri in purezza, senza uso di mix industriali e vorrei per prima cosa elencare tutto quello che servirà per cucinare con me.

			Vi scriverò anche qualche accortezza, dei consigli pratici per l’organizzazione casalinga e i trucchetti per facilitare una cucina che alle volte può sembrare complicata. 

			Quando si devono usare i prodotti senza glutine, ci sono sempre mille dubbi e non si sa bene come muoversi per non incappare in contaminazioni.

			Ecco, prima di tutto, un elenco dei cereali permessi e delle farine da non far mancare nella nostra dispensa.

			Non si tratta di nulla di tecnico, ma soltanto una sorta di lista della spesa per divertirsi con le mie ricette.

			FARINA DI RISO: perfetta per tante preparazioni, la troverete sia bianca che integrale. Per migliorarne la resa è preferibile quella macinata in modo più sottile e miscelarla a un amido.

			FARINA DI GRANO SARACENO: la useremo sia nella versione più rustica che macinata finissima.

			FARINA DI MAIS: può essere bramata (per polenta), più sottile chiamata fioretto e finissima detta fumetto e adatta alla pasticceria.

			FARINE DI LEGUMI: adatte a ogni tipo di ricetta, vedremo come utilizzare la farina di ceci, la farina di piselli, la farina di lenticchie. Non fate mancare in dispensa anche la farina di fagioli, la farina di fave e di lupini. 

			FARINE DI FRUTTA SECCA: le più note sono quelle di mandorle, nocciole, noci, pistacchio e cocco. 

			LA FARINA DI MIGLIO: perfetta sia nei dolci, che nei salati e panificati.

			LA FARINA DI QUINOA: ha un sapore particolare, leggermente amarognolo, ma è una farina versatile per ogni preparazione.

			LA FARINA DI CASTAGNE: detta anche farina dolce per il suo gusto caratteristico.

			LA FARINA DI SORGO: leggera e delicata, darà morbidezza a molte ricette.

			LA FARINA DI AMARANTO: ricca di ferro, calcio, magnesio e proteine vegetali, ha un sapore che ricorda la frutta a guscio.

			FARINA DI TEFF: perfetta per realizzare frolle e paste brisé, biscotti, pancake, pane, pizza e muffin. È ottima anche come addensante da aggiungere a zuppe, salse e creme.

			L’AMIDO DI MAIS E LA FECOLA DI PATATE: indispensabili per addensare e dare sofficità.

			LA FARINA O AMIDO DI TAPIOCA: serve per rendere gli impasti più soffici e le frolle più croccanti.

			LO PSILLIO IN POLVERE: 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 vedrete come aggiungere una piccola percentuale di polvere di psillio renderà gli impasti più facili da lavorare, elastici e soffici. La dose giusta va dall’1,5% al 3% di polvere psillio sul totale delle farine usate nella ricetta. 

			Queste sono quelle che useremo, ma non fate mancare nella dispensa anche la farina di lupini, la farina di fave, la farina di canapa, la farina di carruba.

			Potete trovare le polveri elencate nei negozi specializzati, nelle farmacie, spesso anche nei supermercati ben forniti oppure on line. 

			La raccomandazione è di controllare meticolosamente l’idoneità di ogni prodotto. Anche se sono polveri naturalmente prive di glutine, possono essere state confezionate in stabilimenti o ambienti contaminati, ecco perché bisogna sempre verificare la presenza della spiga barrata o della scritta “senza glutine”.

			Questa regola vale anche per il lievito e lo zucchero a velo.

			Consiglio pratico: io conservo le mie farine in contenitori di vetro ermetico dove indico la tipologia e la data di scadenza. Questo evita d’avere tanti sacchetti aperti e rischiare contaminazioni. 

		

	
		
			In cucina 

			La diagnosi di CELIACHIA in età adulta mi ha costretta a rivoluzionare la quotidianità e le abitudini in cucina. Vivere da unica celiaca in una famiglia di sei persone non è semplice, ma con qualche piccola accortezza, organizzazione e regola familiare, si possono evitare le contaminazioni da glutine.

			Vi elenco qualche piccolo suggerimento che io ho messo in pratica:

			
					disporre i prodotti senza glutine in spazi dedicati, sia in cucina che in dispensa, separati da quelli che contengono glutine. Sarà più semplice trovarli e conservarli in esclusiva;

					pulire con attenzione tutte le superfici e gli utensili, prima di cominciare a cucinare. Preferire piani, stoviglie e utensili in materiali facili da pulire, come vetro e metallo. Oppure utilizzarli esclusivamente per i vostri alimenti. Legno e plastica sono materiali porosi, meglio non usarli;

					setacci, grattugia e altri piccoli utensili difficili da pulire, vanno lavati in lavastoviglie o per sicurezza averne alcuni che vengono utilizzati esclusivamente per la cucina glutenfree;

					quando cucinate, gli alimenti senza glutine devono essere in pentole o padelle divise;

					lavarsi le mani (dovrebbe essere una buona regola generale) nel caso nella cucina glutenfree è fondamentale per evitare contaminazioni da glutine se si toccano altri alimenti;

					il tostapane classico è molto difficile da pulire, meglio averne uno esclusivo per la cucina glutenfree;

					nella cottura mista in forno, proteggere gli alimenti con carta forno o carta alluminio e cucinare le pietanze glutenfree nella parte alta e quelle glutinose in basso;

					spezie e sale non si prendono con le mani, usare un dosatore o un cucchiaio;

					dolcificanti, zucchero a velo, lievito istantaneo devono essere certificati;

					in tavola assicurarsi di usare stoviglie separate per servire gli alimenti senza glutine. È fondamentale anche star attenti che briciole o mani sporche di glutine non vadano a contatto con il cibo glutenfree.
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			Le preparazioni di base 

			I cupcake base

			La crema

			Le crespelle

			Crumble 

			Pancake classici

			Pancake di frutta

			Pancake allo yogurt senza uova

			Pan di spagna

			La pasta brisè

			La pasta frolla

			La pasta frolla al burro

			Frolla con farina di castagne

			Pasta matta 

		

	
		
			[image: ]

		

	
		
		

	
		
		

	
		
		

	
		
			I cupcake base

			I cupcake base sono perfetti per feste di compleanno o brunch. Per realizzarli leggerissimi e soffici, bisogna lavorare bene il burro e lo zucchero insieme prima di aggiungere gli altri ingredienti. 

			Questa ricetta è anche alla portata dei bambini che vogliono imparare a cucinare e mettersi alla prova in cucina. 

			Ingredienti per circa 9/10 cupcake

			120 g di burro morbido a temperatura ambiente ~ 2 uova

			120 g di zucchero ~ 1 cucchiaino di aroma a vostro gradimento

			100 g di farina di riso ~ 20 g di amido di mais

			1 cucchiaino di lievito per dolci

			Procedimento

			Preriscaldate il forno in modalità statica a 180 gradi.

			Montate per qualche secondo il burro morbido e lo zucchero.

			Versate un uovo alla volta, facendo assorbire completamente. Aggiungete l’aroma o se preferite la buccia di limone grattugiata. Unite la farina con il lievito e mescolate brevemente.

			Distribuite il composto nei pirottini fino a 3/4. Fate cuocere per circa 20 minuti. Controllate la cottura con lo stecchino.

			Una volta cotti, conservate a temperatura ambiente al riparo dall’aria. 

			Decorateli con il vostro frosting preferito.

			Consiglio

			Se usate i pirottini di carta, vi servirà la teglia apposita per inserirli ed evitare d’avere dei muffin sformati.

			Per non far inumidire i pirottini di carta in cottura, basterà inserire all’interno di ogni stampo porta muffin, un cucchiaio di chicchi di riso prima di posare la carta del pirottino. Questo li farà restare asciutti.

			In alternativa, potete usare i pirottini in silicone, che non hanno bisogno di teglia e sono lavabili in lavastoviglie.

			Variante

			Potete realizzare i vostri cupcake base mescolando diverse farine naturali, in base ai vostri gusti. 

		

	
		
		

	
		
		

	
		
			La crema

			Questa crema è delicata, semplice e realizzata con la farina di riso. Una ricetta che si può fare anche con bevande vegetali e che si può personalizzare con vari aromi.

			Ingredienti

			2 uova ~ 500 g di latte o bevanda vegetale

			buccia di limone grattugiata (o altro aroma)

			50 g di farina di riso ~ 100 g di zucchero a velo

			2 cucchiai di cacao amaro in polvere se si desidera in versione nera

			Procedimento

			Scaldate il latte in un tegame.

			A parte in una ciotola, sbattete con la frusta le uova, lo zucchero a velo e la buccia grattugiata di limone.

			Aggiungete la farina al composto di uova mescolando.

			Incorporate il latte molto caldo (non deve bollire), continuando ad amalgamare con la frusta per evitare la formazione di grumi.

			Trasferite tutto il composto nel tegame e procedete con temperatura moderata mescolando, senza far bollire, fino a quando la crema si addensa.

			Se non la usate subito, versatela in una ciotola e copritela con la pellicola per alimenti per evitare la formazione della crosticina in superficie.
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			Consiglio

			Troverete diverse ricette nel mio libro che vedono l’uso di questa crema. Si può servire calda con torte da forno oppure fredda in sostituzione del classico budino. Potete usarla per farcire dolci o semplicemente come dessert al cucchiaio con frutta fresca e biscotti.

			Variante

			Se desiderate la versione al cacao, unite alla farina di riso 2 cucchiai di cacao amaro in polvere.
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			Le crespelle

			Le crespelle, o crepes, sono delle cialde morbide, sottili, perfette da farcire sia dolci che salate. Velocissime da impastare in una ciotola, si cuociono in un minuto in padella. Ottime con formaggi, salumi e verdure. Ideali anche se usate come sfoglia per fare delle lasagne al forno con besciamella. Per la merenda, sono buonissime con un velo di crema alle nocciole o marmellata e spolverate di zucchero a velo. Nella mia versione senza glutine le prepareremo in diverse varianti.

			Ingredienti per circa 10 crespelle

			100 g di farina di riso ~ 100 g di farina di grano saraceno finissima

			3 uova ~ 350 g di latte ~ un pizzico di sale

			buccia di limone biologico grattugiata (facoltativa)

			Procedimento

			Rompete le uova in una ciotola. Versate il latte e mescolate con la frusta a mano per amalgamare bene. Unite la buccia di limone grattugiata e il pizzico di sale. Aggiungete la farina poco alla volta, continuando a miscelare per evitare la formazione di grumi. Quando il composto sarà ben amalgamato, coprite la ciotola con pellicola trasparente e lasciate riposare in frigorifero per trenta minuti circa. Trascorso il tempo di riposo, ungete una piastra per crepes oppure, in alternativa, una padella antiaderente. Quando sarà ben calda, versatevi un mestolo di composto. Fate in modo di formare una crespella rotonda e sottile. 

			Fate cuocere circa 1 minuto per lato e quando farà le bolle, giratela dall’altro lato con l’aiuto di una spatola. Man mano che si cuociono, trasferitele in un piatto. 

			Sono ottime farcite dolci, ma sfiziose anche arrotolate e ripiene di ingredienti salati.

			Consiglio

			Tenete il latte a portata di mano perché la pastella può indurirsi facilmente. Una piccola aggiunta di liquido servirà a rendere nuovamente il composto cremoso per essere versato sulla padella.

			Potete conservare le vostre crespelle cotte qualche giorno in frigorifero, avvolte da pellicola per alimenti e riscaldarle al bisogno in padella o al microonde. Le crespelle così preparate possono essere anche congelate. Al momento di adoperarle, lasciatele scongelare a temperatura ambiente.

			Variante: Crespelle con farina di castagne 

			Ingredienti per circa 10/12 crespelle

			100 g di farina di castagne ~ 3 uova 

			100 g di farina di sorgo ~ 350 g di latte

			Variante: Crespelle con farina di mais e teff

			Ingredienti per circa 10/12 crespelle

			150 g di farina di mais finissima ~ 3 uova

			50 g di farina di teff ~ 350 g di latte

		

	
		
		

	
		
			Crumble 

			Il termine “crumble” significa “briciola”. È una preparazione di origine inglese, che può essere realizzata in versione dolce o salata.

			Quello dolce è un impasto fatto di sola farina, burro e zucchero. Viene manipolato con la punta delle dita, fino a ottenere delle briciole che vanno adagiate sulla frutta scelta. Il tutto va poi infornato fino a doratura.

			Il classico è il crumble alle mele che io ho realizzato con cannella e zenzero. 

			Nel libro troverete anche una torta crumbe ai frutti rossi.

			Ingredienti per 4 persone

			100 g di farina di riso ~ 50 g di farina di grano saraceno

			100 g di burro ~ 100 g di zucchero ~ un pizzico di sale

			Procedimento

			Mettete in una ciotola la farina di riso e la farina di grano saraceno.

			Unite lo zucchero e il pizzico di sale. Aggiungete il burro freddo tagliato a tocchetti e impastate con le dita. Lavorate a mano fino a creare una sbriciolatura.

			Sbucciate le mele, tagliatele a dadini. Aggiungete il succo di limone, lo zucchero, la cannella e lo zenzero in polvere. Girate bene e fate insaporire. 

			Imburrate una teglia da forno, adagiatevi il composto di mele. Sbriciolate con le dita il crumble sulle mele e infornate nel forno già caldo a 180 gradi per circa 30 minuti, fino a quando il crumble diventerà dorato e croccante.

			Sfornate e lasciate intiepidire prima di gustarlo.

			Variante

			Potete aromatizzare il vostro crumble sostituendo parte della farina con farina di frutta secca.
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			Pancake classici

			I pancake sono focaccine dolci perfette per colazione così come per merenda e si possono farcire a proprio piacimento: con sciroppi, frutta, glasse, cioccolata, marmellata. 

			Ingredienti per circa 15 pancake di 10 cm di diametro 

			100 g di farina di riso ~ 100 g di farina di grano saraceno finissima

			250 g di latte ~ 40 g di zucchero

			1 uovo medio ~ 1 cucchiaino di lievito per dolci

			Procedimento

			Sbattete l’uovo e lo zucchero in una ciotola con una frusta, poi iniziate a versare il latte a filo.

			Aggiungete le farine e il cucchiaino di lievito mescolando per eliminare tutti i grumi, fino a ottenere una pastella cremosa. 

			Ungete una padella antiaderente con un po’ di olio o di burro. Rimuovete l’eccesso con un foglio di carta assorbente.

			Versate un mestolo di pastella sulla piastra calda e cuocete a fiamma bassa.

			Quando inizieranno a formarsi delle bollicine in superficie, girate il pancake con una spatola e continuate a cuocere finché non risulterà dorato anche dall’altra parte.

			Proseguite in questo modo per cuocere tutti i pancake, impilandoli uno sull’altro su una spianatoia o piatto, man mano che saranno pronti. 

			Versate la stessa quantità di pastella così verranno tutti della stessa dimensione.

			I vostri pancake senza glutine sono pronti per essere farciti o glassati a vostro gusto.

			Variante

			Si possono realizzare anche con altre farine naturali, ad esempio sono ottimi con farina di sorgo. Regolatevi con la quantità in modo che il composto sia cremoso e omogeneo.

			Idea

			Potete utilizzare i pancake per realizzare una torta con crema al mascarpone. Basterà alternare 3 pancake con ciuffetti di crema e frutta per ottenere delle piccole torte.

		

	
		
			Pancake di frutta

			Un’altra variante golosa e sana, senza zucchero e perfetta per riciclare della frutta troppo matura che avete in casa.

			Ingredienti

			100 g di farina di riso ~ 100 g di farina di grano saraceno

			250 g di latte o bevanda vegetale

			350 g di circa di frutta matura (per me 1 banana, 1 piccola mela, 1 pera coscia e 1 fragola) ~ 1 uovo medio ~ 1 cucchiaino di lievito per dolci

			Procedimento

			Pulite e tagliate a pezzetti la frutta scelta (meglio se matura).

			Frullate con il latte i pezzetti di frutta e unite il liquido al resto degli ingredienti amalgamando bene il tutto.

			Il procedimento dei pancake non cambia, ma a seconda della frutta scelta, regolatevi con la quantità di latte o di farina.

			La cottura è sempre sulla padella antiaderente oleata o imburrata leggermente.

			Farcite a vostro gradimento.

		

	
		
			Pancake allo yogurt senza uova

			Morbidissimi e dal sapore delicato, questi pancake si differenziano dai classici perché non hanno uova nell’impasto. 

			Ingredienti per circa 10 piccoli pancake

			140 g di farina di avena oppure farina di riso

			20 g di zucchero ~ 150 g di latte

			70 g di yogurt bianco ~ 1 cucchiaino di lievito

			Procedimento

			In una ciotola mescolate con la frusta lo yogurt bianco e lo zucchero. Unite il latte e infine aggiungete la farina con il cucchiaino di lievito amalgamando bene il composto.

			La cottura è uguale ai pancake classici.

		

	
		
		

	
		
			Pan di spagna

			Una base perfetta per tantissimi dolci. Soffice, al profumo di limone, senza burro con farina di riso e amido di mais.

			Ingredienti per uno stampo di 24 cm

			5 uova a temperatura ambiente ~ 120 g di zucchero 

			100 g di farina di riso ~ 50 g di amido di mais

			buccia grattugiata di un limone

			Procedimento

			Montate le uova con lo zucchero per almeno 10-15 minuti fino a ottenere un composto spumoso e biancastro. Aggiungete la buccia grattugiata di un limone. Unite ora le polveri setacciate.

			Mescolate il tutto con delicatezza per evitare di smontarlo, fino a ottenere un composto liscio e cremoso.

			Versate in uno stampo da 22-24 cm apribile, imburrato ai lati e foderato di carta forno sul fondo.

			Mettete a cuocere nel forno già caldo a 180 gradi per circa 25 minuti. Il pan di spagna è cotto quando lo vedete staccarsi qualche millimetro dal bordo della tortiera. Lasciate raffreddare 10 minuti prima di aprire lo stampo.

			Variante

			Se si desidera un pan di spagna al cacao, basterà sostituire 20 grammi di farina con 20 grammi di cacao amaro in polvere.

			Si può realizzare anche con sola farina di riso.
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			La pasta brisè

			Un impasto di base facile e neutro, molto usato in Francia. Può essere utilizzato sia per ricette dolci che per preparazioni salate.

			Ingredienti per una torta salata da 24-26 cm

			100 g di farina di castagne ~ 100 g di farina di riso ~ 50 g di burro 

			100 g d’acqua fredda ~ 1 pizzico di bicarbonato ~ sale q.b.

			Procedimento

			Prendete una ciotola e versate le polveri.
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