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di Paola Uberti,
fondatrice di LIBRICETTE.eu

Léinsal ata 'di riso,
prime che possiamo utilizzare in luogo di
guel l e ocl assichebo,
discussi.

Alcuni la amano e non concepiscono

| estate senza | a su
Altri la odiano o snobbano perché la
considerano superata o kitsch.

Chi ha ragione? Ha ragione chi la fa

bene, almeno secondo noi.

Lé6insalata di riso,
indiscutibili punti di forza. E pratica,
fresca, facilmente trasportabile,
conservabile e godibile fuori casa e,
caricandosi di una valenza
preziosissima, non pone limiti alla
fantasia, a patto che questa sia

guidata dal buon gusto.

Abbiamo a disposizione decine di

i ngredienti da wusare
pensate alle varieta di riso, dal fino al
superfino, fino al rosso, al nero, al Thai e
al Basmati. Non & da meno la pasta di
semola, integrale e non, di mais, di riso,
di legumi. Poi farro, quinoa, amaranto,

o

troppo informali, oppure come

L
a4 I
coprotagonisti di un buffet

del | destate(al cuni esen

p ast ael mstra E-bookegratoita t dedidate a

guesto tema).

uno dei pi att.i pi %

In questa nostra nuova opera troverete,
come di consueto, articoli di

p r emprefondimenta pet realizeare ansalate

di riso, pasta & C. equilibrate, buone e

bell e da vedere e un po
| e prepariate 0ex novoo
piatti destinati a recuperare o riciclare

cio che avete a disposizione in

past &ar&gCGri harb suon dispen

alcune semplici regole e grazie allo
straordinario connubio di qualita degli
ingredienti, varieta e un tocco di stile,
sono certa che vi divertirete assieme a
noi a dare vita a insalate sempre
diverse e inconsuete.

In casa LIBRICETTE.eu, ogni Ebook

comeasbasédall dentusi as mo,

professionalita e dalla collaborazione

tra gli autori. Ringrazio quindi le persone
che, assieme a me, hanno lavorato a
guest 0 oMoriaga8enedetto e
Nicolo, Silvia De Lucas, Fernanda

segal e, miglioél o vedr e m®emum,Mbria Antonietta Grassi, le

prossime pagine.

Quanto agli altri ingredienti e ai
condimenti, non basterebbero mille
pagine per elencare tutti quelli

utilizzabili.

Questa varieta e queste possibilita di
combinazione bastano a rendere le
insalate di riso, pasta & C. piatti che
possono valere come unici tutti i giorni,
come antipasti anche in occasioni non

Cuoche Clandestine Anna Giudice e
Giovanna Lombardi, Roberto Leopardi,
Monica Martino e Anna Laura Mattesini
che ha ideato il tema.

Ringrazio inoltre le realta che hanno
creduto in gqguestodoopera
sostenuta: ITineri 8 NUOVI PERCORSI
ALIMENTARIe VOV102 6 NUTRIRE LE
COMUNITA.
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per un mondo sostenibile

IdeeGreen .it € il punto di riferimento sul web per tutti
quanti hanno a cuore la tutela d e | | & a mbl risparndice |,
energetico, la creazione di un 0 e c 0 n eosiéndile e
uno stile di vita sano, attento all'alimentazione e al
benessere psicofisico .

Per questo motivo abbiamo deciso con piacere di
sostenere | © i n i zii Labticette seu finalizzata a offrire
una panoramica completa dei piu interessanti E-book
dedicati alle ricette, con un occhio di riguardo alle
ricette pensate per assicurare unod al i me ndamaze or
completa, riducendo anche gli sprechi di cibo che
spesso gettiamo per pigrizia o mancanza di idee sui
possibili utilizzi.

Gli E-book sono inoltre un modo di leggere e informarsi
assolutamente  Green in quanto consentono di non
abbattere alberi per stampare libri cartacei e perché
possono  essere  acquistati online a un prezzo
particolarmente  vantaggioso

IdeeGreen .it € attualmente visitato, ogni giorno, da oltre
80.000 utenti unici, principalmente  provenienti dalle
ricerche effettuate su Google dove i nostri articoli sono
ben posizionati, grazie al fatto di essere accurati, unici,
originali e firmati .

La redazione di ldeeGreen € impegnata a fornire ai
propri utenti articoli completi, veritieri e indipendenti
anche nelle seguenti aree tematiche : Ecoturismo,
Energie Alternative, Mobilita sostenibile, Agricoltura e
Giardinaggio, Animali domestici, Bioedilizia e Risparmio .

n y E www.ideegreen.it
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Diffonde abitudini di benessere
e valore

Concilia acquisto collettivo e
scelta individuale

Attiva scambi equi tra
campagna e citta

Innova con i Community Shop
temporanei

VOV102 - Nutrire le Comunita

promuove relazioni economiche eque tra
per la distribuzione di alimenti
italiani, naturali, di alta qualita nutritiva perché

campagna e citta

freschi di stagione e artigianali

. Innova la vendita

diretta, combinando tecnologie digitali e relazioni

reali, f aci |l i tando

| acqui sto

il suo valore etico e sociale nelle comunita

cittadine, aprendolo anche alla scelta individuale
Collabora con associazioni, scuole, parrocchie e
per ridurre al minimo i passaggi
dalla campagna alla tavola

gruppi di cittadini,

VOV102 & Nutrire le Comunita

Via Bligny, 18 - 10122 Torino
Telefono +39 3470444787

www.vov102.com

- info@vov102.org

C

(0]


http://www.vov102.com/
mailto:info@vov102.org
https://www.facebook.com/VOV102.nutrirelecomunita/

Paola 0Slellyo6 Uberti A Monica Benedetto e Nicol
e Giovanna Lombardi A Silvia De Lucas A Fernanda
Roberto Leopardi A Monica Martino A Anna L







\ | ] | t
Le insalate di riso, pasta & C. come le
conosciamo oggi, hanno radici-antiche
e nascono da quei processi impregnati
di storia che sono contaminazione tra
culture e adattamento alla disponibilita
di materie prime di un territorio, grazie
alla capacita che i cibi hanno di
viaggiare assieme all

permeare le cucine delle terre
confinanti con quelle di origine.

Le insalate alle quali € dedicato questo
E-book, quindi, sono anche fenomeno
di costume e testimoni dei cambiamenti
delle abitudini alimentari, non solo con il
ruolo di conseguenza, ma come

compartecipanti, capaci di divenire
ocontenitorié di prezio
sociale.

0 [ écbnsiderando che la
contaminazione culinaria percorre tutto
il mondo, & possibile ipotizzare che

duomoi osail at a di ri so abbi

ingredienti comuni ad altri piatti tipici di
paesi del bacino del Mediterraneo (in
Spagna la paella, in Maghreb il

couscous, in Libano il tabulé),

diventando essa stessa esempio

concreto di una koine internazionale 0.
E Anna Maria Grasso, in un passo tratto
da un articolo pubblicato sul sito web




cronachediqusto.it  a descrivere, in
poche, suggestive ed efficaci parole, la
storia dell d6i nsal

| riso, nell a sto
ha fatti molti: dal sud del continente
asiatico, dove é coltivato da tempo
immemore, con buona probabilita
approdo in Occidente grazie ad
Alessandro Magno, anche se esistono
tracce di un pane di riso descritto da
Sofocle che visse un secolo prima del
conquistatore. Furono le invasioni arabe
a favorire la diffusione del riso nel
bacino del Mediterraneo per giungere
in Spagna (secondo Anna Maria Grasso
sarebbe la Paella il piatto dal quale

| 6i nsal ata di riso
Italia. Venezia ebbe un ruolo di rilievo
nella commercializzazione del cereale,
le cui attivita economiche correlate
passarono dal commercio alla
coltivazione nel XV secolo,
coinvolgendo quelle aree che, ancora
0ggi, sono votate in tal senso.

Dapprima il riso era considerato al pari
delle spezie e utilizzato come una sorta
di medicamento, soprattutto dai
Romani, poi inizio ad essere inteso
come un vero e proprio alimento,
anche grazie alla sua capacita di
sopperire alla carenza di altre risorse
durante i periodi di carestia.

Rel ati vamente all 0
tale, dalla quale hanno preso le mosse
quella di riso e i piatti ad essa
accostabili per tipologia, bisogna
attendere il XV secolo perché essa
compaia sulle mense delle famiglie
abbienti. Nonostante abbia origini
antiche, anche in questo caso
particolarmente pregnanti nel bacino
del Mediterraneo, nel Medioevo il
opiatto unicod6 da
considerato prerogativa dei poveri che
dovevano condensare in una sola

at a

r

u

di

i a de

nsal

na
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ata in

preparazione scarsita di risorse e
necessit nutri zi
conssirao. di cibi crudi era attribuita una
connotazione primitiva, selvaggia.

I 1l duomo, di viaggi
Questo ultimo aspetto storico, che,
ancora una volta, e descritto da Anna
Maria Grasso nell
precedenza, invita a riflettere sui
cambiamenti che, in maniera
inarrestabile, tra abbandoni, evoluzioni,
destrutturazioni, recuperi, rievocazioni,
rielaborazioni e ritorni, riguardano le
nostre tendenze alimentari e culinarie.

Ogagi | 61 ns al
un insieme di preparazioni variegato dal
DN Aodoppio: in gSsapessiam® travane
tradizione antica e moderna (per fare
alcuni esempi pensiamo a Panzanella,
Insalata di Rinforzo, Insalata Russa,
Nizzarda e alla stessa insalata di riso in
tutte le sue varianti), e le nuove frontiere
del |l dal i mentazi one
vegani smo, crudi
che, condivise 0 meno (non é scopo di
guesto E -book prenderle in esame),
rappresentano un importante insieme di
dati che caratterizzano la storia della
nostra civilta, del cibo e della cucina.

quanto

at a, i n

S mo

n

onal

e

Odart

t

i C

ut

(veg

Fonti e sitografia:

http://www.accademiaitalianacucina.it/sites/d

efault/files/rivista_pdf/CdT_262.pdf

http://www.aifb.it/calendario -del -
cibo/giornata _-nazionale -dellinsalata -riso/
http://www.cronachedigusto.it/i -nostri-

consigli/dove -mangio/2195.html

par {\/IaéineII%PIeng\ de Peppo, La Grande Cucina

Italiana con cenni di storia in 2000 ricette
semplici e gustose delle nostre Regioni

- Ebook
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Dentro le rego_le,
fuori dagli

schem|

La parola insalata fa emergere uno dei Una questione di peso

miei ricordi d6éinfanzia. gyegcheleinsalate diriso, pasta & C.

Una delle mie zie, un glorno,.davantl aq appartengono a quella categoria di
un cassetto nel quale stava riponendo i prepar azi oefdcciowh e o

calglnl, VeﬂlPaaﬂatta?sk_e:. 0 container cCos3 per un p
cassetti devono essere sempre ordinati, a posto 6 , ma non esageriam

i calzini appaiati e divisi per colore. Un Oltre ad annoiarci. rischieremmo di

cassetto non deve essere caﬂé?e%éllﬂt?aﬁphlé‘&eﬁroppo che

disordinata! 6 . _ stroppia, rimandando a una distanza di
Partendo dal presupposto che la zia 365 giorni almeno la voglia di
faceva | 6insal ata di pat%rfep%rarﬁeiaﬁ{’e.buona

della Terra (e mi spingerei, laddove
esistesse vita intelligente e cucinante
sugli altri pianeti, a dichiarare che fosse
la piu buona del Sistema Solare), di
insalate se ne intendeva.

Tenendo sempre conto degli altri
ingredienti che intendiamo usare, come
riferimento generale possiamo
considerare dai 50 agli 80 grammi di
ingrediente base (riso, pasta...), a

Oggi ripenso a quel momento con un persona.

sorriso e voglio farvi partecipi di questo

aneddoto per introdurre un o) | d & di )
discorso che ridanciano ar ol a oordil ne:

no_n é:. anChe Ie insalate Ip_)aitacﬁrcce. ge(r)felttaaprelf)/erdei c?lecglii A O
di riso, pasta & C. enti che compongono
hanno le loro regg

ediente di base (
i,anche dopo aver

Si tratta di linee guida semplici
che ci aiutano a realizzare piatti
equilibrati per cio che concerne i
sapori e le consistenze e belli da
vedere. Sara anche un luogo comune,
ma si mangia prima di tutto con gli
occhi e dedicarsi all daspetto
piatti €, a mio parere, una grande

forma di rispetto verso coloro che

mangiano, noi compresi.
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unito gli altri ingredienti e il condimento. Cotti (e raffreddati) a puntino
Dovremo accuratame_nte (_aV|tare di R Riso, pasta e altre materie prime base
cre "_i re | s fnileene to o destinate alle insalate devono essere
appassionatamente 0 ovver o preparati (alcuni richiedono un

trasformare |a nostra insalata in un risciacquo e un ammollo preventivi),
unico blocco indistinto e colloso. lessati o reidratati (nel caso del
couscous precotto) seguendo le
indicazioni riportate sulle confezioni, in
particolar modo per quanto riguarda i
tempi.

Avremo cura di mantenere questi
elementi al dente, per conferire
struttura e masticabilita alla
preparazione finale e per evitare di

Al momento di assemblare il piatto, tutti
gli ingredienti dovranno essere freddi o
a temperatura ambiente.

Se per condire prevediamo di usare
salse come maionese (che va
centellinata), salse a base di formaggi
freschi stemperati o una fonduta creare | deffetto opappa

morbida fredda, le aggiungeremo inoltre che per alcune materie prime &

solamente alloultimo minydeQn contdliGvisi@dFReventivo,
discorso vale per tutti quei condimenti finalizzato ad eliminare eventuali
che nel frigorifero potrebbero rassodarsi impurita (come si fa con le lenticchie

e legare gli altri elementi. secche, per intenderci).

Umidita sotto controllo Una volta pronto, |&ing
Nella maggior parte dei casi, le insalate deve essere raffreddato. 1l metodo piu
di riso, pasta & C. sono piu buone se le diffuso prevede di scolarlo, passarlo
lasciamo riposare in frigorifero. sotto a un getto di acqua fredda e
Sulla base di questo principio diciamo si allargarlo su un telo di cotone bianco
all dumidit”™ naturale di adltssimoaffinché ascivghd.i ent i,
e no all deccesso di ac qu #& alcunieasi pero, il passaggio sotto
rovinerebbe inevitabilmente il piatto. acqua corrente e sconsigliato,
Aggiungeremo quindi gli elementi piu a soprattutto se la materia prima e cotta
rischio, come al cune v er thibrodeqg infusioni atbmdtiche ase ha
momento. Ricordiamo, inoltre, che un profumo naturale particolare.
spesso € utile mondare i vegetali quali Se si intende seguire questa strada, si
pomodori e cetrioli eliminando la parte deve scolare | 0ingredie
acquosa e i semi interni. condirlo con poco olio extravergine di

oliva (se previsto dalla ricetta) oppure
Le insalate, riposte in frigorifero, si olio di semi di alta qualita dal sapore
conservano generalmente per un paio neutro e allargarlo su un telo bianco e
di giorni se sistemate in contenitori a pulito per farlo raffreddare e asciugare.
chiusura ermetica. Dobbiamo pero fare Per pulire e igienizzare il telo, onde
molta attenzione agli ingredienti crudi evitare che riso, pasta & C. assorbano
se utilizzati (pesce e carne in profumi ed eventuali residui di detersivi,
particolare) che deperiscono io uso il metodo della nonna. Lo faccio
rapidamente e che, in ogni caso, bollire per alcuni minuti in abbondante
aggiungeremo solamente poco prima acqua addizionata con u
di servire il piatto per evitare che bicarbonato di sodio purissimo. Al
ocuocianod6 a contatt o c o momentodiscolarloe strizzarlo lo
condimenti acidi. prelevo con una pinza e attendo che
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perda un pod di cal or e p cammiaurathialla temperatura esterna
maneggiarlo e stenderlo ad asciugare. per evitare rischi di deperimento),
avendo cura di tenerle ben coperte.

Pochi ma buoni

Uno degli aspetti pitl piacevoli delle Perché dentro le regole, fuori
insalate di riso, pasta & C. é dag” schemi?
'6avvicendarsi dei sapor ipe fymdletaltilol§ di questa sezione, le

sensazioni. Questi devono sempre
essere bilanciati tra dolce, salato, acido
ed eventualmente amarognolo in

modo da stimolare il palato e non
rendere la preparazione stucchevole e
noiosa.

regole in cucina sono importanti.

Alcune sono ferree e meritevoli di essere
scol pite nella pietra,
piu flessibili seppur imprescindibili.

In ogni caso, per chi ama cucinare e

mettere se stesso in un piatto,

. < . - facendone un modo per esprimersi e
Varieta non Slgnlflca CaO0sS, PEkharsiagli altri, a mio awiso le regole

sSono un punto di partenza.
Generalmente non é consigliato

| utilizzo di troppi i ngAdsitedenpzioni bape,io giedasidr o

piu diffusamente indicato e quattro, ma importante lanciarsi, sperimentare,

si tratta di wuna cifra oesarg parspnaligzgre, essere

Tuttavia, se & vero che & importante autenticamente se stessi e parlare di cio

variare colori e Consistenze’ non che si e attraverso il CibO, cosi come

forziamo questa regola: pochi abbiamo fatto noi di LIBRICETTE.eu con
ingredienti di buona qua“ta e ben le ricette che troverete nelle prossime

dosati saranno sufficienti a regalare a pagine.

noi e ai nostri commensali un piatto , ) < .

piacevole e appagante. Perché la cucina e ”SpettO,

Dovremo inoltre fare attenzione StUdIO e_Conoscen_Za_ Che’ ul
nell daccostare cibi dal ¢ O}, dﬂVEﬂt&ﬂ@glOlae

ad altri dal sapore marcato e coprente, ; :

altrimenti sentiremo solamente i secondi d|Ve rtlmento'

e | dinsalata risulter”™ piatta e a senso
unico.

La temperatura ideale

Le insalate alle quali &€ dedicato questo

E-book sono senza dubbio piatti tipici

del | destate da gustare freddi, ma
attenzione alla temperatura di servizio.

Non consumiamole appena uscite dal

frigorifero: il freddo eccessivo inibisce i

sapori. Lasciamole riposare a

temperatura ambiente per alcuni minuti

prima di servirle (in maniera
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Pasta e riso non si toccano e sono che, sul sito web celiachia.it , ha

alimenti nei quali storia, lavoro pubblicato | del enco dei
del | duomo, cul tura e i nf iguellidrechipedsgedllithehont =~ di
utilizzo in cucina si fondono, rendendoli possono essere consumati dagli

risorse straordinariamente preziose. intolleranti.

Tuttavia abbiamo a disposSizioP@sono ESSERE CONSUMATI
N A : ~ A Riso in chicchi
una grande quantita di materie

A Mais (granoturco) in chicchi, cotto

prime che, in nome della varieta vapore

(che spesso & sinonimo di salutp g secere i chiceh

non prescinde dalla qualita), A migioin semi

del Il Teterogeneidy¥ite del | a
possiamo portare in tavola. A Teffin chicchi

A Avena (unicamente come ingrediente
dei prodotti presenti nel Registro Nazionale

Dalla pastasciutta ai risotti, dagli del Ministero della Salute, per approfondire
sformati ai timballi, da zuppe e minestre, cliccare QUI)

fino alle insalate fredde dell destate sull e
quali si concentra questo E  -book, la NON POSSONO ESSERE CONSUMATI
scelta e le possibilita sono infinite. A Frumento (grano)

Virtualmente, sfruttando questi alimenti A Farro (tutte le varietd)

in combinazione con ortaggi, legumi, A Orzo

carne, pesce, formaggi, chi gode del A Avena (tranne quella presente come
privilegio di accedere liberamente al ingrediente nei prodotti presenti nel Registro

cibo potrebbe passare unbd igﬁi?”@erdeé'v””'@qrotdeﬁaSa'“te)
senza mangiare due volte la stessa Segale

cosa. Pi% fortunati di c ods@anoKhorasan
A Triticale

A Bulgur
A Couscous (da cereali vietati)
A Freekeh (grano verde egiziano)

Nelle prossime pagine troverete una
breve descrizione dei principali e piu
diffusi ingredienti base che possono
essere impiegati con successo nella
preparazione di insalate fresche, golose
e ricche di nutrimento.

Prima di iniziare, & doverosa una

precisazione che puo aiutare a fare

chiarezza e ad orientarsi in base ai gusti,

alla curiosita e ad eventuali necessita

legate ad allergie e intolleranze, prima

tra tutte quella al glutine.

A tal fine faccio riferimento alla

classificazione effettuata

dal | 6 Associazione I taliana Celiachi a

15


http://www.celiachia.it/
http://www.celiachia.it/dieta/Dieta.aspx?SS=182&M=484







—

ey

) =

/)

ks

N\

>

S













4
1
-



http://www.legu.it/

Pasta senza
glutine

Oltre alla pasta di legumi descritta nella

pagina precedente, in commercio Si possono

trovare prodotti adatti alla realizzazione di

primi piatti o insalate estive prive di glutine.

Anche in questo caso, il produttore, sulla

confezione, deve CERTIFICARE con la dicitura
SENZA GLUTI NE | dassenza di
durante la produzione

Possiamo scegliere tra pasta di riso, di mais, di

grano saraceno, di quinoaldi

Questoultima =~ ricavata d | a
pianta che cresce nelle aree subtropicali
occidentali del continente asiatico. E povera
di carboidrati e di macronutrienti e dona un
prolungato senso di sazieta grazie alla
presenza di un polisaccaride idrosolubile
impiegato come fibra alimentare, in grado di
aumentare il suo volume in presenza di acqua
e ambiente acido. Si trova soprattutto in forma
di noodles chiamati Shirataki.

La qualita degli ingredienti & sempre
importante per la buona riuscita di qualsiasi
piatto e le insalate di riso, pasta & C. non
fanno eccezione.

Relativamente alle varieta di pasta senza
glutine, la qualita si manifesta sia in termini
organolettici, sia a livello di consistenza e
tenuta alla cottura: fattori fondamentali per

realizzare insalate perfette.



Le insalate di riso, pasta & C., in
funzione degli ingredienti che le
compongono, possono essere condite
in moltissimi modi.

Il condimento base e costituito da olio
extravergine di oliva (mi raccomando,
che sia di quello buono), sale e pepe.
Questa triade base spesso necessita di
essere integrata da una componente
acida (di solito aceto o succo di
limone). E utile emulsionare tali
ingredienti in una ciotola a parte in
modo che il condimento possa essere
distribuito in modo uniforme nella
preparazione.

Il n alternativa, co
caratterizzare la nostra insalata, e
sempre in armonia con gli altri
ingredienti, possiamo realizzare salse
genuine quali pesto di rucola, pesto di
noci, sughi di pomodoro anche
agrodolci, creme morbide a,t}ase di

n

yogurt, formaggi fresch
A proposito di pesto, impossibile non

citare quello genovese al basilico che

introduce un argomento importante: le

erbe aromatiche. In primavera e in

estate abbondano e possono essere

coltivate in vaso anche se non si

possiedono giardini o terrazzi. Sono

elementi preziosi per condire le nostre

insalate.

Oltre alle erbe di piu comune utilizzo

quali prezzemolo, rosmarino, timo, erba
cipollina, mentaéabbian
disposizione dragoncello, coriandolo,

timo limonato, salvia ananas. Insomma,

cd | 6di mbarazzo dell a s

| 6 o b Pasgiamo wsare lelerbe per realizzare

salse profumate, fresche e gustose, per
aromatizzare | 6ol i o che
come condimento, oppure ancora al

naturale, tritate o tagliuzzate e inserite

nella preparazione come elemento

inante, affatto secondario.
nif \




Quanto alle spezie, anche in questo nome che ancora oggi portano e che

caso la varieta di profumi e sapori che deri verebbe dal cati@ mé me
le riguardano €& un dono straordinario ~ traduc kzuppab e salsad .o
che possiamo sfruttare per creare Le miscele di spezie di provenienza
insalate davvero speciali, utilizzandole indiana piu famose sono il Garam
come condimento, per marinare carne, Masala, il Tandoori Masala e il Biryani
pesce e verdure, oppure per realizzare Masala.
brodi aromatici nei quali lessare riso, Dal continente africano arrivano invece
pasta & C. il Ras El Hanout, una miscela di erbe e
spezie dalle numerose varianti, e il
Da quelle abitualmente utilizzate nella Berbere eritreo ed etiope.
cucina italiana tradizionale come noce
moscata, bacche di ginepro, chiodi di Ma non finisce certo qui: da radici
garofano, anice stellato, cannella, essiccate e polverizzate, semi o frutti si
possiamo spaziare tra quelle ricavano cardamomo, cumino,
caratteristiche delle cucine oltre coriandolo, fava tonka, pepe lungo,
confine. pepe rosa, pepe di Sichuan, pepe della
Una nota particolare merita quello che Giamaica, fieno greco, zenzero in
noi siamo abituati a chiamare curry polvere, liquirizia in polvere, macis
che, nella terra doéor i gi (liavoluctoéstemaldella noce
indicato con il termine Masala. moscata), nigella, wasabi, annatto,
'l curry, nelldintendi meotovi él del enco |l unghi
boccidentaled6,  una miscela di spezi
di colore giallo nella quale la curcuma Ora, d|tem| quan’[e insalate
e predominante, mentre in diverse zone
del |l Asi a con questa parcpla§ta-l&Cn(plo§§la|moprepar
modo di cucinare carne e/o verdure che Vo%hamo dare loro un c
ricorrendo all duso dell e
Sono stati gli inglesi a importare miscele naZ|Onale Sla Che Ie tranorl

di spezie dall dl ndia durzurntmddegd|v|agg|areper|l|‘

dominazione di questo territorio,

identificandole con il senza muovercl dalla nostre
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Immaginiamo la scena: siamo davanti insieme armonico e attraente sia dal

al nostro frigorifero, apriamo lo sportello punto di vista visivo, sia per cio che
e diamo undocchiata al | 6 condereailsapgre e diamo libero sfogo
rendendoci conto che, essendo alla fantasia.
persone fortunate (perché avanzi
significa abbondanza e abbondanza Per fare esempi pratici
significa essere privilegiati), abbiamo a non piu turgida puo essere scottata
disposizione fondi di formaggi, salumi, brevemente in acqua e usata per
affettati o verdure non piu freschissime realizzare un pesto delicato assieme ad
che vogliamo recuperare oppure olio e frutta secca o semi tostati, che
alimenti che possiamo riciclare. utilizzeremo per condire la nostra
insalata di riso, pasta & C.
Non ho wusato | dobbmmopr essi oni 0
riciclare 6 a@lobldamo recuperare 6 Gli avanzi di formaggi stagionati
perché e vero che le politiche anti possono diventare una fonduta da
spreco in cucina sono un  dovere tenere piuttosto liquida, magari
morale imprescindibile, ma sono anche ] arricchita da una goccia di miele dal ]
unl opportuni:t \éporepc@ qonlaqtelehsanpnre rtoi

ata di pasta o

e a misurarsi con se stessi; iNSAMM&: derems ancor pic
dovere e piacere, come Si usanreimes:on una granella di nocciole e

che rinfrescheremo con sedano crudo
privato dei filamenti esterni e tagliato a

Cosi come le polpette e le torte salate, tocchetti.

le insalate di riso, pasta & C. sono

E/Ir eparazio ? i : 0a md?)r ch ' ° ia%b?al’nga,va{nfafo Bo%h% fette di
a svuota 1 goprema,n —s1.gn ta tté cotd o crudo, divertiamoci a
butto tutto in una ciotofgyye gré’c@anh“e”e&germente

girataeviacosi. 6 Ri cicl o e recu RibriuLolite in una padella
richiedono stile, buon gusto, intelligenza antiaderente ben calda, poi tagliamole

e vivono di creativita. a pezzett | e distribuia

di nso asta & C. a base di verdure

Come quando si prepara r%ﬂat gfgrﬁaabéiﬁeschi.
cui ingredienti sono appositamente

scelti ed acquistati, quando lo

facciamo per alleggerire frigorifero e
dispensa dobbiamo fare attenzione ad
accostamenti di sapore, colore e
consistenze. Fingiamo di essere al
supermercato o al mercato, quando gli
occhi diventano il mezzo per far entrare
in noi forme e colori, per immaginare
profumi e gusti e per innescare quello
straordinario processo della mente e
del Il 6ani ma che ~— | 6ispir
Ricordiamo di scegliere gli ingredienti
seguendo i consigli riportati nelle
pagine precedenti per creare un

| fondi dei barattoli di marmellata o
confettura sono perfetti per creare
vinaigrette agrodolci da abbinare a

Il nsal ate che prevedano
carne o pesce tra gli ingredienti.
Confettura di pesche o albicocche,
succo di limone, olio, sale e pepe da
accostare a salami o prosciutti crudi
oppure marmellate di agrumi
emulsionate con olio, sale, pepe ed
drhd cﬁ.’)onllﬁa 0 prezzemolo per insalate
di riso, pasta & C. che prevedano pesci,
molluschi e/o crostacei come
ingredienti principali.
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Per quanto riguarda i fondi delle Le idee geniali sono dentro

confezioni di pasta, riso o altri cereali, . .
potremo mescolare diverse tipologie di dObblamO SOIO IaSC|ar|e emt
ri so 0.«pr ovar BN a c CRuls . ed(etg @ﬁe))sorprese<

con el ement i M (CUaNE a I | S
avanzati) quali sorgo, miglio, avena,
grano saraceno, avendo curadi .
cuocerli separatamente. "’5‘ .
Non Q|ment|ch|
necessita (e @
error
nasconc
Inaspet
kL
unl al
tempo, lut
~ae

-

P ES S ro |l angc

Per qu

asso iare diversi fc
.

dlfferls,can ife]e]o]

altri i
caso, cuocere

meno che i
siano identic
Questi sono alcum conshg+ d “ B
dar e V|t'a»,a i-]'fn ]

conS|gI| Si fondano su un prrn 3
fondamentale come scrlttogd ;
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