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  Io e mamma, Scozia 1971. L’inizio del mio viaggio nel mondo del cibo.
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  INTRODUZIONE


  


  


  Voglio confidarvi una cosa: sono una fotografa professionista, non una cuoca, ma adoro cucinare. Ho avuto la fortuna di poter coniugare le mie due grandi passioni in questo libro: tutte le foto e tutte le ricette sono opera mia. Mentre mi dedicavo alle due anime di questo progetto, ho scoperto di esserne assorbita più di quanto avessi creduto possibile in un primo momento, quando le cose stavano ancora prendendo forma. Ho amato ogni singolo istante di questo lavoro. Trovare la giusta ricetta, prepararla e subito dopo fotografarne il risultato – il tutto a casa mia – mi ha permesso di vivere un’esperienza autenticamente ecologica e armoniosa. Un amico, scherzando, mi ha suggerito di comprare una macchina da stampa per il prossimo libro!


  Sono stati mio marito e i nostri amici a farmi considerare seriamente l’idea di scrivere un libro di cucina; continuavano a ripetermi che dovevo mettere per iscritto le ricette che preparavo e mi assicuravano che, mentre cucinavo e intanto chiacchieravo con loro, sembrava quasi che i piatti prendessero forma dal nulla. Credo dipenda dal fatto che la cucina vegetariana è diventata una seconda natura per me. Essere cresciuta in una famiglia vegetariana, con mia madre al timone che ci incoraggiava a pasticciare, è stata la migliore educazione che potessi desiderare. Tutti i membri della mia famiglia sono dei buongustai perché, mentre crescevamo, ogni singola cosa che assaggiavamo era deliziosa, semplice e veloce da preparare. Ho continuato a cucinare come faceva mia madre, sperimentando di continuo diverse combinazioni di ingredienti, sapori e consistenze. Col tempo ho aggiunto un tocco personale e ho perfezionato un po’ le vecchie ricette. Fino a oggi le conservavo solo nella mia mente; non sono abituata a scrivere quello che faccio, così a volte è capitato che abbia preparato – e gustato – dei piatti una sola volta, per poi dimenticarli…


  Penso che anche questo abbia contribuito alla decisione di scrivere un libro. Mi ha costretto a prendermi il tempo necessario per annotare dosi e procedimento, il che a sua volta mi ha fatto ripensare molto profondamente alla mia infanzia e ai primi ricordi legati al cibo, che sono per me un’autentica ispirazione.


  Mi piace una cucina poco elaborata, perciò le ricette devono essere semplici e por-tare via meno tempo possibile. Adoro cucinare circondata da amici e familiari, cucinare è un’attività sociale dal mio punto di vista, comporta compagnia e socializzazione. Quando i miei amici mi vengono a trovare, non cerco di esagerare impiastricciando qualche piatto da chef, ma mi mantengo fedele al mio stile: ricette semplici, senza stress… e i piatti vuoti alla fine della cena mi dicono che gli ospiti sono d’accordo!


  Sono convinta che le prime esperienze che facciamo con il cibo condizionino profondamente il nostro approccio futuro. Io ho avuto la fortuna di crescere con una dieta vegetariana molto variata che non ho mai sentito come vincolante proprio grazie al fatto che avevamo tante cose tra cui scegliere. I miei fratelli e sorelle e io siamo stati trascinati nella magia della cucina sin da quando eravamo molto piccoli. La cucina era il centro dell’universo e la mamma ci coinvolgeva chiedendoci di aiutarla e di assaggiare quello che preparava… soprattutto assaggiare. Oggi cerco di fare lo stesso con i miei figli: discutiamo insieme dei piatti, delle ricette e delle combinazioni di sapori, e in questo modo loro riescono a formarsi, poco a poco, una visione personale dell’universo del cibo e scoprono che le fasi della preparazione sono meno misteriose di quel che sembrano. Più si sentono coinvolti, più cresce il loro interesse.


  Quando eravamo piccoli, per il nostro compleanno mia madre ci faceva scegliere il piatto che preferivamo. In genere io le chiedevo la zuppa di pomodoro e la quiche morbida accompagnata da un’insalatona mista. Ora faccio lo stesso con i miei figli. Voglio che le tradizioni della mia famiglia non si smarriscano e spero che, coinvolgendoli, i miei figli si rendano conto di quanto può essere varia e gustosa anche una dieta vegetariana. Ho inserito in questo libro le loro ricette preferite – pesto, quiche, salsa di pomodoro, dolcetti con gocce di cioccolato, pavlova e molte altre – che sono, tra l’altro, proprio le ricette che loro hanno iniziato a preparare per me! Spero che questo libro possa invogliare anche voi e i vostri figli a sperimentare insieme la cucina.


  Potete adattare tutte le ricette qui raccolte ai vostri gusti, e qualora non doveste ri-uscire a trovare qualche ingrediente (per via della stagione o semplicemente della diversità dei mercati) potete sostituirli senza difficoltà. Non siate mai schiavi delle ricette!


  Per me la cucina è sempre stata un insieme di cose diverse: influenze eclettiche, luoghi, gusti e singoli ingredienti che messi insieme danno vita alla mia personale visione di cosa significhi il cibo. Ma, più di ogni altra cosa, sono state due persone a influenzare il mio modo di cucinare.


  L’apporto maggiore è venuto dalla mamma, Linda. Si descriveva come una cuoca-contadina e riusciva a trasformare qualsiasi cosa avesse in dispensa in un piatto delizioso. Il suo stile era rilassato, senza arzigogoli. Mia madre era americana, perciò aveva una formazione piuttosto tradizionale, ed è la stessa formazione che ha trasmesso anche a me; in un certo senso, ho imparato per osmosi. Adoro preparare zuppe sostanziose, stufati, soffici quiche, insalate ricche e maccheroni al formaggio. Mia madre è responsabile anche della mia passione per gli stuzzichini: panini con splendide farciture – come quelli che si trovano nei negozi di specialità di New York – sacchetti di snack a sorpresa da portarsi in viaggio, con noccioline, uvetta e pezzetti di cioccolata. Una delle ultime immagini che ho di mia madre è di me e lei insieme che sgranocchiamo una delle sue tentazioni preferite: un toast di pane di segale con burro di noccioline croccante e marmellata… con accanto una tazza calda del nostro tè preferito, l’English breakfast.


  Ho passato molti momenti felici a cucinare e chiacchierare con mia madre. Era pro-prio in quelle occasioni che avevo modo di assorbire le sue conoscenze e imparare che un ingrediente a sorpresa o una tecnica un po’ diversa possono trasformare un piatto banale in qualcosa di assolutamente straordinario.


  Il suo amore per il cibo era contagioso, e mai affettato. Non si appuntava nulla – una caratteristica che ho ereditato e che ha reso la stesura di questo libro particolarmente complicata! Anche mio padre ha giocato un ruolo importante all’interno del mio rapporto con la cucina, incoraggiandomi a trovare idee che permettessero di riempire il “vuoto” che a volte si crea nei piatti vegetariani: ad esempio mangiare un “arrosto della domenica” senza sentire neppure un pizzico di invidia per chi affonda i denti nel roastbeef.


  Da un punto di vista più prettamente tecnico, l’altra grande influenza mi viene dalla mia nonna acquisita, che aveva origini franco-americane, Monique. Era molto pignola per quello che riguarda le tecniche e le regole. Quando ero bambina mi sembrava severa ma, giunta ai vent’anni, scoprii che avevamo la stessa passione per la cucina e ora sono contenta di aver avuto l’occasione di cucinare con lei e imparare alcune delle sue tecniche. Era sempre molto precisa, raccoglieva ricette e misurava ingredienti con la stessa solerzia, una cosa a cui non ero assolutamente abituata. Mi ha insegnato a fare e a stendere la pasta, e ha alimentato il mio imperituro amore per i dolci. Mi ha anche svelato l’importanza di usare un termometro per verificare la temperatura del forno.


  Il calore e il colore di questi ricordi si sono trasmessi alla mia cucina. Mi piace preparare da mangiare per amici e parenti, e riunire tutti attorno alla stessa tavola: le chiacchiere informali e la soddisfazione di vedere i piatti puliti. Non ho mai trovato noioso il mondo che orbita attorno al cibo e ora ho deciso di condividere questa passione nella speranza che anche voi possiate trovare il cibo vegetariano interessante, vario e delizioso proprio come è sembrato a me per tutti questi anni.


  Riuscire a bilanciare il desiderio di fare qualcosa di innovativo ed entusiasmante con la necessità di rigore e precisione che comporta scrivere una ricetta è stata per me un’autentica sfida. Sapendolo, la zia Louise, che non ha mai smesso di sostenermi, mi ha regalato un bellissimo contenitore di legno nel quale conservare le ricette. Ora, ogni volta che preparo qualcosa di ben riuscito e mio marito inizia a lamentarsi perché teme che me ne dimenticherò e non lo rifarò più, mi scrivo la ricetta su un bigliettino e la ripongo al sicuro nella mia scatola (be’, se non sempre, quasi…). E ogni volta sorrido e brindo alla mia mamma.
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  QUALCHE INDICAZIONE


  


  


  PASTA E VERDURE AL DENTE


  La pasta e la maggior parte delle verdure mi piacciono cotte “al dente”, come si dice in Italia, cioè non troppo cotte, ancora belle sode. Quando pensate che siano quasi pronte, provate ad assaggiarle: per essere “al dente” devono risultare leggermente dure al centro.


  


  COTTURA IN BIANCO


  Le ricette contenute in questo libro che riguardano i vari tipi di pasta (sfoglia, sablé ecc.), prevedono sempre una cottura in bianco (precottura) che precede l’aggiunta del ripieno: è il modo migliore per evitare che la base della torta (dolce o salata che sia) diventi molle.


  


  CONGELARE


  Mi capita spesso di preparare cibo in più e congelarlo, così da avere sempre qualcosa di buono già pronto. Si conservano molto bene le zuppe, il brodo vegetale, le salse, la shepherd’s pie, le lasagne, i sughi ecc. In genere ho anche una scorta di latte, pane e bagel. Quando congelate cose liquide fate attenzione a non riempire troppo i contenitori, dal momento che i liquidi tendono a crescere di volume. Anche i cibi cotti in forno – come biscotti, muffin e dolci – si possono congelare senza problemi. Altri, invece, devono essere consumati freschi, ad esempio le verdure e la frutta con un alto contenuto d’acqua, come il cetriolo, il cavolo, le arance, la lattuga, il sedano e la cipolla. Neppure le salse a base d’uovo si prestano a essere congelate, mentre i latticini, come latte, burro e panna possono essere surgelati tranquillamente. Con il tempo il vostro freezer si trasformerà in una caverna di Aladino, piena di tesori che aspettano solo il momento giusto per essere riscoperti.


  


  INGREDIENTI


  FORMAGGI CON CAGLIO VEGETALE: Esiste un’ampia varietà di formaggi adatti anche ai vegetariani, oggigiorno disponibili in molti supermercati e negozi di alimentari. Questi formaggi utilizzano del caglio vegetale (il caglio animale che viene usato nella maggior parte dei casi non risponde alle necessità dei vegetariani in quanto deriva da un enzima contenuto nello stomaco degli animali). Più difficile da trovare è invece il parmigiano a base di caglio vegetale. La catena inglese Bookhams (www.bookhams.com) offre un ottimo formaggio simile al parmigiano, che può essere comprato a spicchi (anziché grattugiato, in questo modo mi sembra infatti che perda sapore), e si conserva bene, surgelato, fino a cinque mesi. Se non riuscite a trovare proprio il parmigiano, andrà bene anche un formaggio saporito a pasta dura.


  


  MACINATO, HAMBURGER E SALSICCE VEGETARIANE: Si trovano in alcuni supermercati e nei negozi specializzati. In genere io uso le salsicce vegetariane e il macinato di soia (vegemince®) della linea Linda McCartney Foods (consultate il sito www.lindamccartneyfood.co.uk per trovare i rivenditori). Tutti i prodotti di questa marca sono adatti ai vegetariani e non contengono OGM (organismi geneticamente modificati) o acidi grassi insaturi. Le salsicce e gli hamburger possono essere cotti sulla bistecchiera, sul barbecue oppure aggiunti agli stufati, mentre il macinato è perfetto in quei piatti come la shepherd’s pie o il ragù, le lasagne e il chili.


  


  UOVA: In tutte le ricette di questo libro consiglio di usare uova grandi (fra i 63 e i 73 grammi), provenienti da allevamenti all’aperto (possibilmente biologici), ma possono andar bene anche quelle medie (fra i 53 e i 63 grammi). Preferisco di gran lunga le uova provenienti da allevamenti all’aperto rispetto a quelle prodotte da galline tenute in gabbia. Il fatto che molti altri consumatori abbiano fatto la stessa scelta, ha portato cambiamenti anche nelle decisioni dei supermercati e dei fornitori. Continuiamo a far sentire il peso delle nostre scelte!


  


  ZUCCHERO: In genere uso lo zucchero integrale. Lo zucchero grezzo di canna è un’ottima alternativa a quello bianco raffinato. In Inghilterra è piuttosto diffusa la marca Billingtons (www.billingtons.co.uk), che offre prodotti di buona qualità.


  


  VANIGLIA: In tutte le ricette uso l’estratto di vaniglia e non l’essenza di vaniglia (quella chimica in polvere, per intendersi). L’estratto di vaniglia si ottiene lasciando i baccelli di vaniglia in infusione in acqua e alcol, finché tutto l’aroma si trasferisce al composto liquido. È costoso, ma si conserva a lungo in frigorifero.


  


  BRODO VEGETALE: Nel libro troverete anche la ricetta del brodo vegetale, qualora decidiate di prepararlo da soli. Si conserva in frigo al massimo per cinque giorni, ma può anche essere congelato. Quando non ho la possibilità di usare quello fresco, lo sostituisco con il brodo in polvere a basso contenuto di sodio Marigold Swiss.


  CIOCCOLATO E CACAO IN POLVERE: Mi piace molto il cioccolato della marca Green & Black, fondente al 70%, ma si trovano anche altre marche davvero valide. Per cucinare potete usare quello che preferite, purché non contenga meno del 70% di cacao.


  


  FARINA DI FARRO SPELTA: Da un po’ ho cominciato a usare la farina di farro spelta, biologica e macinata a pietra, al posto della farina di frumento (sebbene di quando in quando continui a usare anche quest’ultima). Il farro è un’antica varietà di frumento facilmente digeribile. Il farro spelta si ottiene dopo aver eliminato la cuticola esterna e averne macinato i grani; ha una consistenza del tutto simile a quella della farina di grano. Potete trasformare da soli la farina di frumento o di farro spelta in farina autolievitante aggiungendo 2 cucchiaini di lievito in polvere ogni 250 grammi di farina.


  


  SOSTITUTI DELLA GELATINA: I fiocchi di agar agar sono un ottimo sostituto della gelatina. L’agar agar è un gelificante derivato dalle alghe. Sanchi (www.sanchi.co.uk) è una buona marca. In commercio si trovano anche dei preparati variamente aromatizzati – e che assomigliano tantissimo alla gelatina tradizionale – che usano colori naturali e sono privi di gelatina animale, come la gelatina vegetale in cristalli di Just Wholefood (www.justwholefoods.co.uk). La gelatina tradizionale si ottiene, invece, dalla bollitura delle ossa, della pelle e dei tendini degli animali.
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  TAVOLA DELLE CONVERSIONI


  


  


  TEMPERATURE DEL FORNO


  
    
      	°F

      	°C

      	Forno a gas
    


    
      	275

      	140

      	1
    


    
      	300

      	150

      	2
    


    
      	325

      	160/170

      	3
    


    
      	350

      	180

      	4
    


    
      	375

      	190

      	5
    


    
      	400

      	200

      	6
    


    
      	425

      	220

      	7
    

  


  


  


  
    
      	PESO
    


    
      	Once (oz)

      	Grammi (gr)
    


    
      	½

      	15
    


    
      	1

      	25
    


    
      	1 ½

      	45
    


    
      	2

      	55
    


    
      	2 ½

      	70
    


    
      	3

      	85
    


    
      	4

      	115
    


    
      	5

      	140
    


    
      	6

      	170
    


    
      	7

      	200
    


    
      	8

      	225
    


    
      	12

      	340
    


    
      	1 libbra

      	455
    


    
      	1 libbra 8 once

      	680
    


    
      	2 libbre

      	910
    

  


  


  


  
    
      	LIQUIDI
    


    
      	Once fluide (pinte)

      	Millilitri (litri)
    


    
      	2

      	60
    


    
      	3

      	90
    


    
      	4

      	120
    


    
      	5 (¼ di pinta)

      	140
    


    
      	6

      	180
    


    
      	7

      	205
    


    
      	8

      	230
    


    
      	10 (½ pinta)

      	390
    


    
      	12

      	340
    


    
      	14

      	400
    


    
      	15

      	430
    


    
      	20 (1 pinta)

      	570
    


    
      	2 pinte

      	1,11
    


    
      	

      	
    


    
      	1 cucchiaio

      	½ oncia fluida (fl. oz.) / 15 ml
    


    
      	2

      	1 on. fl. / 30 ml
    


    
      	3

      	1 ½ on. fl. / 45 ml
    


    
      	4

      	2 on. fl. / 60 ml
    


    
      	6

      	3 on. fl. / 85 ml
    


    
      	8

      	4 on. fl. / 115 ml
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  COLAZIONE E BRUNCH
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  GRANOLA DI FRUTTA FRESCA E SECCA


  Ho comprato la granola pronta fino a quando un amico mi ha fatto scoprire che è semplice e divertente da preparare. Tra l’altro, se decidete di farla in casa, dopo aver sciolto lo sciroppo e pesato i fiocchi d’avena, potete modificare a vostro piacimento tutti gli altri ingredienti, usando la vostra speciale combinazione di frutta fresca essiccata, frutta secca e semini vari (più o meno 50 gr di ogni ingrediente). Oppure, se preferite, potete attenervi a questa ricetta, che mi sembra ben equilibrata e con un gradevole sapore tostato. Mi piace servirla con un generoso cucchiaio di yogurt al naturale e qualche mirtillo fresco.
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  INGREDIENTI (per circa 750 gr)


  250 gr di fiocchi d’avena per porridge, possibilmente a fiocchi grandi


  45 gr di noci del Brasile (circa 10 noci), tritate grossolanamente


  50 gr di semi di girasole, tritati grossolanamente


  50 gr di semi di zucca, tritati grossolanamente


  50 gr di albicocche secche, a pezzetti


  50 gr di uvetta di Corinto


  50 gr di mirtilli rossi secchi


  


  Per lo sciroppo:


  3 cucchiai di olio di semi di girasole, o altro olio vegetale


  5 cucchiai e ½ di sciroppo d’acero


  5 cucchiai e ½ di miele fluido


  


  


  PREPARAZIONE


  Scaldate il forno a 150°. Foderate due teglie con la carta pergamena o la carta forno.


  In una ciotola capiente mescolate i fiocchi d’avena, le noci, i semi di zucca e di girasole. Mettete da parte e intanto preparate lo sciroppo.


  Per realizzarlo, versate l’olio, lo sciroppo d’acero e il miele in un pentolino e cuocete a fuoco basso fino a che il composto sarà caldo, ma prima che abbia raggiunto il bollore, mescolando sino a che tutti gli ingredienti risultino ben amalgamati. Fate attenzione a non farlo bollire e a non cuocerlo troppo.


  Versate lo sciroppo così ottenuto sul composto di frutta secca precedentemente preparato e mescolate, in modo che tutti gli ingredienti ne risultino ricoperti.


  Disponete il composto sulle due teglie da forno, fino a raggiungere uno spessore di circa 1,5 cm. Cuocete per 30-40 minuti. Durante questo tempo estraete le teglie due volte dal forno e agitate in modo che il contenuto si ridistribuisca, quindi proseguite la cottura fino a raggiungere un bel colore dorato.


  Togliete dal forno e unite le albicocche, l’uvetta e i mirtilli rossi.


  Lasciate riposare, quindi riponete la granola in un contenitore a chiusura ermetica e conservate in luogo fresco e asciutto (in questo modo si mantiene per 2-3 settimane).


  


  FRULLATI FRUTTA E OMEGA
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  FRAGOLA E BANANA


  INGREDIENTI (per 4 PERSONE)


  2 banane


  8 fragole surgelate


  400 ml di succo di mela fresco


  2 cucchiai di olio omega 3, 6 o 9


  


  PREPARAZIONE


  Sbucciate le banane, dividetele a metà o, approssimativamente, in quarti, quindi mettetele nel frullatore. Aggiungete le fragole surgelate, poi il succo di mela e l’olio omega. Frullate sino a ottenere un composto omogeneo, il che dovrebbe richiedere circa un minuto.


  Versate il frullato in una tazza o in un bicchiere e servite immediatamente, mentre è ancora freddo.


  


  


  FRULLATO TROPICALE ANANAS E COCCO


  INGREDIENTI (per 4 PERSONE)


  2 banane


  8 fragole surgelate


  400 ml di succo di mela fresco


  2 cucchiai di olio omega 3, 6 o 9


  


  PREPARAZIONE


  Mettete tutti gli ingredienti in un frullatore e azionatelo per circa un minuto, fino a ottenere un composto omogeneo. Versate il frullato in una tazza o in un bicchiere e servite immediatamente.
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