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				Benvenuti nel mondo del cibo di conforto!

			

		

		
			
				Che ruolo svolge il cibo nella nostra vita? In che modo i nostri gusti cambiano e sono influenzati dai nostri stati d’animo?

				Forse ce ne siamo sempre resi conto o forse non lo abbiamo mai pensato ma le nostre voglie, i nostri gusti, i nostri desideri cambiano a seconda di come ci sentiamo, a seconda delle emozioni che ci riempiono la vita in quel momento. Quante volte, parlando con amici e familiari, ci saremo giustificati dicendo loro che stiamo mangiando carboidrati perché siamo tristi oppure che cerchiamo sapori dolci perché abbiamo voglia di affetto. È assolutamente così! Il cibo è un grandissimo strumento compensatorio e conoscerlo ci aiuterà a comprenderci sempre più a fondo. 

				Che cos’è quindi il Comfort Food? È il cibo di cui abbiamo bisogno in quei momenti particolari, quando abbiamo bisogno di un abbraccio, di comprensione, di coccole, oppure quando ci sentiamo stanchi o arrabbiati. È il cibo che ci consola ma anche che ci premia, è la scelta giusta per i momenti in cui mangiamo soli ma anche quando abbiamo voglia di condividere il conforto e il calore con gli altri. È il cibo che usiamo per curare e per curarci, per amare e per amarci.

				Troppo spesso il concetto di comfort food è stato associato al cibo spazzatura, noi vogliamo ridargli la veste giusta, quella del cibo che sa guarire, del cibo con cui prendersi cura di sé e degli altri, del cibo buono, di quel cibo che ci fa bene a tutti i livelli. 

				La qualità di una ricetta, di un piatto è data da tanti fattori, dalla scelta degli ingredienti, meglio se naturali e biologici; dalla qualità delle emozioni e delle intenzioni di chi lo prepara; dal nostro desiderio di realizzare qualcosa di buono e curativo.
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				COMFORT FOOD

			

		

		
			
				Questo libro nasce come tributo alla cucina ideata dagli autori EIFIS, una cucina compassionevolmente sana, una cucina che nasce dalla passione e dall’istinto, da sincronicità inaspettate, che hanno dato vita a tanti libri e tante ricette. Autori diversi tra loro che hanno in comune la passione per la buona cucina e l’amore per il creato. 

				Troverete però al suo interno anche ricette inedite, le ricette di famiglia di Loretta Zanuccoli, la nostra fondatrice e mia madre adorata. Le ricette con cui ha messo a tavola amici e familiari, senza far sentire loro l’assenza della carne, incarnando nella sua tavola il vero senso del Comfort food genuino e di cuore; quello che ti nutre ad ogni livello e che ti riempie e sazia non solo di sapore e di profumo, ma anche di sentimenti e di affetto, che ti fa alzare da tavola felice e con la voglia di tornarci presto a sedere per poter condividere ancora tutto. 

				Il ricordo più vivido che ho io di Comfort Food è proprio legato a mia madre, alla sua capacità infinta di aggiungere un posto a tavola, al suo desiderio di nutrire ad ogni livello e alla sua maestria del farti sentire amato e coccolato anche improvvisando un pasto in una camera d’hotel dall’altra parte del mondo. 

				Ricordo ancora Master Choa Kok Sui mentre durante una lezione sul karma positivo fece l’esempio di come esso nella vita possa realizzarsi in tanti modi, ad esempio avendo la fortuna di sedersi alla tavola di Loretta. 

				Sono sicura che un’alimentazione più sostenibile e compassionevole sia l’unica scelta che possiamo e dobbiamo fare in questo momento e per sempre, penso anche che ognuno di noi dovrebbe avere il suo comfort food personale, uno o tanti, per potersi prendere cura di sé nei 

			

		

	
		
			
					

			

		

		
			
				momenti in cui ne ha bisogno. Questo libro vuole essere un’ispirazione, proponendovi ricette di autori diversi e dedicando queste ricette non ad un momento specifico della giornata ma principalmente all’emozione che si sta vivendo, alla necessità di quel preciso momento.

				Ringrazio infinitamente gli autori EIFIS che hanno deciso di partecipare a questa raccolta collettiva di ricette. Il poter lavorare insieme da un senso a tutti questi anni di lavoro, ricette e scatti, perché “un gruppo di persone che condivide un obiettivo comune può raggiungere l’impossibile.”

				Grazie agli autori che hanno deciso di partecipare a questo lavoro e hanno al tempo stesso rinunciato rinunciato alle royalties per sostenere insieme a noi i progetti di Choose Love, organizzazione nata per sostenere tutti coloro che costretti a fuggire dal proprio Paese, diventano rifugiati in Europa, con l’augurio di potere contribuire almeno in parte a restituire il conforto di una casa con un pasto caldo; dando ancora di più un senso a ciò che da anni diffondiamo. 

				Choose LOVE

				Elena Benvenuti 
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				Prefazione di Loretta Zanuccoli

			

		

		
			
				Sono nata in Romagna, terra, sole e mare, paese di tradizioni contadine; luogo in cui si mangia carne, pesce e il resto... terra nella quale si dice “che del maiale non si butta via niente!”.

				Sono stata la disperazione di mia mamma, la quale convinta che la carne fosse l’unica fonte di ferro tentava in ogni modo, anche con punizioni e ricatti, di farmi mangiare la carne almeno una volta al giorno.

				Devo dire che fin da piccola sono stata una “romagnola” anomala, non riuscivano a farmi mangiare la carne, il salame, la salsiccia, le costolette, la pancetta e altre parti derivate dal maiale, ad esclusione del prosciutto e della mortadella. Non mi piacevano nemmeno le spezie, per non parlare poi del pepe o di qualunque spezia piccante.

				Vita difficile anche per me perché a quei tempi non avevo una spiegazione scientifica e nemmeno una filosofica da utilizzare per contrastare tanta volontà da parte di mia mamma e dei miei conterranei. 

				Cercavo di spiegare che non riuscivo a mangiar qualche cosa che sapeva di sangue, col solo risultato che mi propinavano chili di carne semi carbonizzata, inutilmente poiché la puzza del sangue si sentiva ancora.

				Mia mamma aveva trovato un punto debole e sapendo che adoravo le vongole mi costringeva a ingurgitare la carne per poi “premiarmi” con un chilo di vongole! Cose da pazzi!

				Per non parlare poi delle cene a base di salsiccia e salame alla griglia, che in Romagna vanno alla grande, io ero tagliata fuori dalla vita sociale, e non ero ancora vegetariana.

				Crescendo e acquisendo autonomia decisionale le cose sono andate un po’ meglio, se mangiavo a casa in una certa misura potevo scegliere il mio cibo. La sorella del mio papà, la zia Maria, era una bravissima cuoca, all’epoca aveva la Pensione Vienna famosa per le prelibatezze da 
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				PREFAZIONE COMFORT FOOD

			

		

		
			
				lei cucinate in buona parte dell’Italia ed anche in Svizzera e Germania, quando ebbi circa quattordici anni iniziò ad insegnarmi le prime ricette: le lasagne, i risotti, i sughi, i paté, le verdure gratinate, i biscotti, le torte.

				Lei aveva insegnato moltissime cose anche a mia mamma che era diventata bravissima in cucina.

				Imparare a cucinare mi diede l’opportunità di apprezzare più sapori rispetto a quelli che avevo scoperto fino ad allora e mi offrì l’opportunità di preparare il cibo che mi piaceva ed anche di sperimentare ricette tradizionali cercando il più possibile di evitare la carne. 

				Stiamo parlando degli anni sessanta, ancora dove vivevo io non si parlava di dieta vegetariana, non si parlava di cibi con un elevato contenuto proteico perfettamente sostituibili alla carne, ho dovuto aspettare gli anni novanta. Poi si è iniziato a parlare di cucina macrobiotica, vegetariana, vegana, crudista, frugivora e chi più ne ha più ne metta.

				Mentre mezzo emisfero soffre per fame nell’altra metà possiamo permetterci ogni ben di Dio, ma questo non ci ha salvato dai vari e numerosi disturbi alimentari...

				Nonostante le numerosissime pubblicazioni sul contenuto degli alimenti, diete alcaline, diete basate sul gruppo sanguigno, diete senza carboidrati, diete senza latticini, eccetera...i siti di a questo dedicati, i blogg, e non so cos’altro la tecnologia ci metterà a disposizione, continuo a ricevere richieste di aiuto da parte di persone che non utilizzano bene il cibo. Troppa scelta ci ha confuso?

				Con questo libro non mi propongo di darvi indicazioni giornaliere valutando i contenuti dei cibi, sul mercato esiste una nutrita bibliografia atta a questo scopo, vorrei semplicemente lasciarvi la mia umile 

			

		

	
		
			
					

			

		

		
			
				esperienza culinaria e le indicazioni per come rendere vitale il cibo che mangiamo o che prepariamo per altri.

				Qualche ricetta la conoscerete sicuramente, ma vi incoraggio a prepararle con “integratori” interessanti: l’amore e l’energia vitale.

				Potrete rimuovere dal cibo tutto ciò che vi fa male o che fa male ad un vostro familiare, e arricchire il cibo di un contenuto di energia amorevole ed energia vitale.
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				Nei momenti di solitudine
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				NEI MOMENTI DI SOLITUDINE COMFORT FOOD
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				Sciacquate la quinoa sotto l’acqua corrente. Grattugiate le mele e le carote e mettetele in un tegame con gli altri ingredienti. Portate a bollore e cuocete a fiamma bassa per 20 minuti mescolando di tanto in tanto.

				Mentre il porridge cuoce, tritate le nocciole e tostatele in una padella per qualche minuto. Servite il porridge fumante con le nocciole e lo sciroppo d’acero.

			

		

		
			
				Porridge invernale

			

		

		
			
				PER 4 PERSONE

				700 ml latte di soia

				80 g di quinoa 

				4 cucchiai di malto d’orzo

				2 mele

				2 carote

				2 cucchiaini di zenzero in polvere

				2 cucchiaini di cannella in polvere

				un pizzico di noce moscata

				un pizzico di sale

				ingredientiPer guarnire

				40 g di nocciole

				sciroppo d’acero a piacere

			

		

		
			
				RICETTA DI

				CARLA LENILA CUCINA DELLA CAPRA
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				NEI MOMENTI DI SOLITUDINE COMFORT FOOD
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				Pulite le verdure, tagliatele a tocchetti e cuocetele al vapore per circa 20 minuti, finché non saranno morbide. Mettetele in un tegame dai bordi alti assieme allo yogurt, frullate col frullatore a immersione aggiungendo latte di soia fino a ottenere la consistenza che più gradite. 

				Salate, pepate e scaldate. Impiattate e irrorate con olio. Infine aggiungete una spolverata di pepe e il prezzemolo tritato.

			

		

		
			
				Vellutata di sedano rapae patate

			

		

		
			
				PER 4 PERSONE

				250 g di yogurt di soia

				2 scalogni

				1 sedano rapa grosso 

				1 patata grossa

				latte di soia

				prezzemolo

				olio extra vergine di oliva

				sale

				pepe
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				NEI MOMENTI DI SOLITUDINE COMFORT FOOD
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				Per prima cosa preparo la dukkah e, visto che si adatta benissimo a molti tipi di piatti, ne faccio in abbondanza e la conservo in frigorifero. Accendo il forno a 180 °C e ci faccio tostare, prestando attenzione, nocciole e pistacchi. Ci vorranno 5-10 minuti. 

				Dopo averli sfornati, metto un’altra teglia con coriandolo e cumino e faccio tostare per pochi minuti. Quando non voglio accendere il forno tosto il tutto in padella, mescolando a fiamma medio-bassa. 

				Una volta pronti tutti gli ingredienti, li trito in un piccolo robot da cucina, fino a ottenere un composto per metà sottile quanto una farina di nocciole e per metà a pezzetti riconoscibili. 

				Verso il tutto in un vasetto a chiusura ermetica e lo conservo in frigorifero o in un luogo fresco e asciutto. 

				Scaldo in una pentola l’olio con la cipolla tritata grossolanamente e la faccio appassire. Dopo un paio di minuti aggiungo anche un pizzico di sale. Quando la cipolla è dorata aggiungo il cavolfiore a tocchetti e i ceci e faccio sfrigolare il tutto per qualche minuto. Verso quindi il latte di nocciole e l’acqua e lascio cuocere a fiamma bassa fino a che il cavolfiore non è tenero. Frullo il tutto fino a ottenere una crema liscia. Se è troppo densa aggiungo ancora un po’ d’acqua o di latte. Verso la crema nelle ciotole e guarnisco con la dukkah e qualche foglia di prezzemolo.

			

		

		
			
				Crema di cavolfiore con latte di nocciole e dukkah

			

		

		
			
				PER 2 PERSONE

				Ingredienti dukkah

				50 g di pistacchi

				50 g di nocciole

				1 cucchiaio di semi di coriandolo

				1 cucchiaio di semi di cumino

				un pizzico di sale

				un pizzico di pepe nero

				Ingredienti crema

				250 ml d’acqua

				250 ml di latte di nocciole

				200 g di ceci

				1 cucchiaio d’olio d’oliva

				1 cipolla 

				1 cavolfiore

				un pizzico di sale

				Ingredienti Per guarnire

				1-2 cucchiai di dukkah

				1 ciuffo di prezzemolo

			

		

		
			
				RICETTA DI

				VALENTINA GOLTARASWEET KABOCHA
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				Per prima cosa pulisco e affetto i funghi e li mescolo in una ciotola con tamari, aceto e olio, aglio e zenzero grattugiati e un pizzico di pepe. Copro e lascio riposare in frigorifero per almeno 1 ora o tutta la notte. Per il porridge, scaldo in un pentolino l’olio, aggiungo i fiocchi d’avena e li faccio tostare per una trentina di secondi, dopodiché verso il latte. Faccio cuocere a fiamma bassa fino a che quasi tutto il liquido non sia stato assorbito. 

				Spengo la fiamma, aggiungo il miso, mescolo per bene per farlo sciogliere e metto il coperchio. In una padella, tosto per qualche istante i pinoli e li metto da parte. 

				Nella stessa padella salto a fiamma viva i funghi con tutta la loro marinata fino a che non siano ben coloriti e il liquido evaporato. Nel frattempo trito il prezzemolo.

				Verso il porridge in una ciotola, aggiungo i funghi e guarnisco il tutto con il prezzemolo e i pinoli. 
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