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"Non crediate che io abbia la pretensione d’insegnarvi a far le
polpette. Questo è un piatto che tutti lo sanno fare"








  
(Pellegrino Artusi)
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Nonostante l'Artusi, gran
maestro delle cerimonie della cucina italiana, sostenesse che le
polpette le sanno fare tutti, beh, quando parliamo di cucina vegana
magari le cose cambiano. Burger e polpette senza carne sembrano
quasi un ossimoro, eppure sappiamo bene che polpette e burger (che
poi hanno una radice comune) sono 

figli della cucina povera, spesso degli avanzi. Verdure,
cereali, pane, legumi erano proprio ingredienti senza pretese
economiche e quindi polpette e burger senza ingredienti animali 
non sono affatto un'anomalia, tutto il contrario.



Non solo: questi piatti 
sono molto semplici da realizzare e sono anche
perfetti da congelare e tenere di scorta per i momenti bui della
cena o del pranzo, anche perché, diciamolo, le polpette nel panino
o nella piadina sono una delle ragioni per le quali aprire gli
occhi la mattina e poi raggiungere (con fatica) il mondo esterno.



Ma veniamo 
alle basi tecniche per polpette e burger vegani,
perché è vero che in questo nuovo eBook di Vegolosi.it troverete
ben 30 ricette fra le migliori e le più amate del nostro sito ma è
anche vero che, conoscendo i trucchi, sarete voi lettori a poter
creare tante altre variazioni sul tema. Quindi, anche grazie
all'esperienza di 
chef Sonia Maccagnola, vediamo insieme qualche
segreto per burger e polpette senza precedenti. 



  

    


  


  

    
Gli impasti


  


Le variazioni sul tema sono praticamente infinite: la scelta
da prediligere è quella di creare un burger dall’apporto di
nutrienti bilanciato. Per un pieno di proteine, i burger di quinoa
e lenticchie sono perfetti, per esempio, oppure una combinazione di
seitan e fagioli rossi, o ancora tofu e spinaci. Se invece vogliamo
mangiare le verdure in modo diverso, i burger sono una variante
decisamente sfiziosa: pensiamo a quelli di zucchine, di cavolfiore
o di melanzane, solo per fare alcuni esempi.





  
Gli ingredienti che legano




Alcune varianti di burger e polpette più di altre hanno la
necessità di uno o più ingredienti che aiutino l’impasto a stare
insieme senza che si sfaldi e che rendano il composto
“manipolabile” quando dovremo formarle.

 


1 - Patate: lessate al punto giusto, e poi
schiacciate, le patate sono ottime per addensare il nostro
composto, grazie all’amido in esse contenute e alla loro capacità
di assorbire l’acqua. Inoltre daranno una consistenza soffice e
asciutta ai nostri burger, senza renderli secchi.



2 - 
Legumi: oltre ad essere un ingrediente base per i
nostri burger per un pieno di proteine, frullati, così come le
patate, riescono ad assorbire l’acqua in eccesso e rendere morbido
il composto.



3 - 
Farina: le farine sono sempre un elemento legante,
quelle che si prestano maggiormente sono quelle di legumi, come la
farina di ceci o di soia. La farina 0 invece può essere utilizzata
come “panatura”: una volta creati i burger ripassateli nella
farina, così, in cottura formerà una croccante crosticina, davvero
deliziosa!



4 - 
Quinoa: la quinoa lessata, oltre ad essere un
ingrediente prezioso se combinato con i legumi, se frullata è
l’ingrediente legante per eccellenza. Grazie alla sua consistenza
“collosa” riesce a legare qualsiasi tipo di impasto.



5 - 
Pangrattat
o: come le farine, il pangrattato aiuta a legare
ma anche a creare una panatura croccante ai nostri burger. A
seconda del pane utilizzato il sapore potrà essere più o meno
ricco.



6 - 
Farina di semi di lino o bucce di semi di psillio:
entrambe hanno potere legante se mescolate con l'acqua. Potete
trovare le indicazioni su come utilizzarle 

qui e 

qui 





  
Cottura




Se preferite una cottura light, il forno è il metodo più
indicato. La cottura consigliata è a 180° (max 200°), su una
leccarda ricoperta con carta forno, in forno statico, in modo che i
burger non si secchino, fino a quando non si saranno dorati da
entrambe le parti. Altrimenti, se avete voglia di qualcosa di più
goloso, potete cuocerli in padella con un filo d’olio extravergine
d’oliva per 5/6 minuti per lato, fino a quando non si sarà formata
una leggera crosticina. Per ottenere una via di mezzo, per non
sentirci troppo in colpa friggendo, prima di infornare i burger
potete spennellarli in superficie con un po’ d’olio.



  


Conservazione




 Il consiglio è quello di preparare burger in abbondanza così
da poterli conservare e averli sempre pronti all’uso. L’ideale è
metterli nel freezer avendo cura di separarli l’uno con l’altro con
della carta forno, in modo da poter tirare fuori, di volta in
volta, la quantità necessaria.



Ed ora: via alle danze, dovrete scegliete solo da quale
ricetta iniziare!




                    
                

            

            
        

    
        
            
                
                    
                    
                        Burger vegani facilissimi 
                    

                    
                    
                

                
                    
                

            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Burger di tofu e verdure
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

  

  



Facili da realizzare e con pochi
ingredienti molto gustosi. Ideali per una cena in famiglia o tra
amici



Ingredienti


	
400 g di tofu al naturale




1 cipollotto




1 carota



farina di mais fioretto o pangrattato q.b.




1 cucchiaino di curry



sale e pepe q.b.



erbe provenzali q.b.



olio extravergine di oliva q.b.
	
	






Strumenti
necessari


  
	mixer a immersione o frullatore

  
	coppa pasta rotondo (diametro 9/10
cm)



Preparazione


  
	Iniziate con il tagliare a dadini piccoli la
carota e il cipollotto. In una padella antiaderente scaldate un
filo di olio extravergine di oliva e cuocete le verdure sino a
quando non saranno ben morbide. A parte, sbriciolate il tofu e
aggiungete le erbe provenzali, il curry e il sale. Amalgamate bene
con le mani e aggiungete il tutto in padella insieme alle verdure.
Continuate a cuocere per circa 5 minuti.

  
	Con un mixer a immersione frullate 1/3 degli
ingredienti ottenendo così una crema morbida, poi mescolate
nuovamente il tutto aggiungendo la farina di mais fioretto (o in
alternativa il pangrattato) sino a ottenere una consistenza
lavorabile con le mani.

  
	Prendete quindi parte dell’impasto e formate i
vostri burger, anche con l’aiuto di un coppapasta, e cuoceteli 5
minuti per lato in forno a 180 °C oppure in padella con un filo di
olio extravergine di oliva.

  
	
CONSERVAZIONE: si conservano ben chiusi in un
contenitore in frigorifero per 1-2 giorni.

  
	
CONSIGLIO: Questi burger sono semplicissimi ma
molto buoni. Potete personalizzarli con la verdura che amate di più
in base alla stagione: spinacino leggermente scottato (o frullato
insieme al tofu), zucchine a cubetti, peperoni, ma anche coste,
broccoletti. Insieme a questi burger vegetali potete servire una
gustosa maionese senza uova, ma anche la sua versione senza soia,
deliziosa e leggera.

  
	





                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Potato cakes alle carote e riso
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

  

  



Morbidi burger a base di patate
che in questa ricetta abbiamo arricchito con riso e carote,
profumato con rosmarino fresco e poi fatto semplicemente rosolare
in padella per qualche minuto



Ingredienti


	
Dosi per 8 burger




250 g di patate



1 carota



½ cipolla




50 g di riso



1 cucchiaio di rosmarino tritato



Sale e pepe
	
	






Strumenti
necessari


  
	Grattugia

  
	Schiacciapatate



Preparazione


  
	 Iniziate pelando le patate e tagliandole a
cubetti, poi pelate anche la carota, grattugiatele con la grattugia
dai fori larghi ed infine tritate non troppo finemente la
cipolla.

  
	Versate le patate in un pentolino di acqua fredda
insieme ad una presa di sale, portate a bollore e lasciate cuocere
per circa 20 minuti o fino a che le patate saranno tenere. Nel
frattempo lessate anche il riso in abbondante acqua leggermente
salata, e saltate in padella le cipolle con un filo di olio e il
rosmarino tritato, aggiungendo in seguito anche le carote
grattugiate una volta che le cipolle saranno diventate trasparenti.
Regolate di sale e pepe e cuocete per circa 15 minuti per far
ammorbidire le verdure.

  
	Una volta che sarà tutto cotto scolate il riso,
poi scolate le patate e schiacciatele con uno schiacciapatate in
una ciotola. Unite quindi il riso e le verdure e amalgamate bene il
tutto con un cucchiaio. Prelevate una porzione di impasto e formate
un burger non troppo grande, adagiatelo su un piatto e proseguite
in questo modo fino ad esaurimento dell’impasto.

  
	Scaldate un filo di olio in una padella
antiaderente e cuocete le vostre potato cakes per 3-4 minuti per
lato a fiamma media fino a che saranno belle dorate, poi servitele
subito ben calde.

  
	
CONSIGLIO Potete arricchire le vostre potato cakes
aggiungendo dei pisellini freschi all'impasto.

  
	
CONSERVAZIONE Potete conservare queste potato
cakes 3 giorni in frigorifero in un contenitore per alimenti.
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