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Introduzione

Amiamo la cucina perché & un
linguaggio, con meno vocaboli rispetto
al dizionario di unalingua, ma mettendo
insieme ogni volta parole -cioé
ingredienti- diversi, con grammatiche
-cioe cotture- differenti, si possono
ottenere infiniti risultati. Poetici,
classici, rustici, ma anche ermetici,
romantici, talvolta decadenti, barocchi,
futuristici, o semplicemente nuovi.
Alloraprendiamo le patate e le
accostiamo in una frase con carciofi

e uova per sfornare un polpettone
ripieno, o le inseriamo in un racconto
con bietole efagioli per unatorta salata
senza farine. Ingredienti lontani tra loro
pOosSsoNo unirsi in rime abbozzate o in
veri e propri poemi.

E come lalingua, la cucina e semprein
trasformazione. La parola bistecca, che
per il dizionario & solo unafettadi carne,
possiamo utilizzarla per definire delle
spesse fette carnose di melanzana, come
laparola strudel, che da sfoglia dolce di
mele puo diventare un involucro di verza
e scarola. Utilizzare tutti i vocaboli,
anche di tutte le lingue, amplia i confini
dell’immaginazione e fa visualizzare
meglio le fiabe da mangiare.

C’'éancora, trai commenti delle nostre
ricette, chi s indigna per I'uso della
parola pizza quando il piatto non &
unavera e propria pizzalievitata; di
cotoletta, quando parliamo di verdure;
maquesti vecchi puntigli, sempre piu
rari, non si applicano a Cucina Naturae,
che é un laboratorio di idee nuove,
ricerche e cultura della salute, dove le
ricette non sono semplicemente “senza’
(senza glutine, latticini, uova, ecc.)
mapiatti dotati di equilibrio e criteri
nutritivi. Perché non basta comporre
una ricetta buona per il palato: per farci
bene deve essere naturale e rispettosa
delle caratteristiche nutrizionali degli
ingredienti.

Le ricette di Cucina Naturale partono
tutte da questi presupposti, e questo
libro ne raccoglie ottantatrale piu
cucinate, visitate (centinaia di migliaia
di volte), provate dai lettori, votate

con il massimo dei punteggi. Ottanta
ricette cucinate e ricucinate, testate
innumerevoli volte davoi; ottanta veri
MUST della cucina vegetariana, veloce,
naturale.

Chiara Fumagalli
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Gnocehi di broecoli

senza patate

Dosi per 2 persone - leggeri e sazianti

1 broccolo grande, 1 uovo, farina integrale, olio e. v. d’oliva (o burro, a scelta), sale

1. Riducete il broccolo in cimette

ed eliminate i gambi duri. Lessate

le cimette in acqua salata oppure
cuocetele al vapore. In ogni caso,
levatele dal fuoco quando sono ancora
sode (5-8 minuti).

2. Mettetele in un colino e premetele
bene con il dorso del cucchiaio

per eliminare I’acqua in eccesso.
Quindi passatele allo schiacciapatate
ottenendo una purea.

3. Mescolate in una ciotola la purea
di broccoli con I’'uovo e 2 pizzichi

di sale. A questo punto iniziate ad
aggiungere mezzo bicchiere di farina
e impastate. Proseguite aggiungendo
altra farina fino a ottenere un impasto
morbido ed elastico.

4. Riducete I'impasto in lunghi
filoncini piuttosto voluminosi
aiutandovi con un po’ di farina
spolverata sul piano di lavoro. Poi

tagliateli stretti in verticale, in

modo da ottenere tanti rettangolini.
Schiacciate man mano con un dito
gli gnocchi e disponeteli in un ampio
vassoio, ben distanziati.

5. Lessate gli gnocchi in abbondante
acqua salata finché salgono a galla.
Con una schiumarola scolateli in una
padella antiaderente e fateli rosolare
delicatamente con un filo d’olio (0
una noce di burro, se preferite), per
ottenere una crosticina deliziosa. Ma
potete anche saltare questo passaggio
in padella.

6. Distribuite gli gnocchi nei piatti e
conditeli come preferite, ad esempio
con olio, salvia e parmigiano, una
salsa di pomodoro o altro a scelta.
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Vellutata

di cavolo cappuccio

Dosi per 2 persone — comfort al cucchiaio

300 g di cavolo cappuccio rosso, 1 cipolla bionda, 200 g di formaggio cremoso
spalmabile, 2 cucchiai di fecola di patate o di amido di mais o di riso, 1 rametto di timo,
olio e. v. d’oliva, sale; crostini di pane per accompagnare (facoltativi)

1. Portate a bollore in un pentolino 4. Completate la vellutata nei piatti
d’acciaio 600 ml d’acqua e salate. Nel  con foglie di timo, piccoli crostini,
frattempo affettate finemente sia il eventualmente, e a scelta decorate
cavolo viola che la cipolla. con altro formaggio cremoso.

2. Soffriggete la cipolla per un paio
di minuti in una padella grande con
un generoso filo d’olio, poi aggiungete
il cavolo. Fate rosolare per qualche
minuto, cospargete la fecola (o
I’amido) e mescolate. Versate I'acqua
bollente e portate a cottura (15-20
minuti), quindi assaggiate: quando il
cavolo & cotto potete frullarlo.

3. Trasferite la zuppa in una ciotola
capiente, aggiungete il formaggio e
frullate con un mixer a immersione
ottenendo una crema. Se la desiderate
molto densa, prima di frullarla
prelevate il brodo in eccedenza
lasciandolo a filo. Quindi frullate e
decidete voi quanto brodo aggiungere
per la consistenza desiderata.




Per una versione vegan, riducete a
cubotti una patata e aggiungetela
insieme all’acqua nella padella con il
cavolo e alla fine frullate come da ricetta
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Galette salata

di zucchine e pomodorini

Dosi per 4 persone - saporita e con pit fibre

Per la base: 100 g di farina 0, 100 g di farina integrale, olio e. v. d’oliva, sale
Per la farcia: 4 zucchine, 15 pomodorini, 200 g di feta (oppure scamorza o mozzarella),
olio e. v. d’oliva, sale, pepe, spezie ed erbe a scelta

1. Preparate la base. Mescolate la
farina bianca con la farina integrale,
80 ml d’acqua, 50 ml d’olio e la punta
di un cucchiaino di sale (meglio se con
un robot da cucina o una planetaria),
fino a ottenere un composto
omogeneo e morbido. Trasferitelo su
un piano di lavoro e lavoratelo a mano
per qualche minuto, dandogli alla fine
la forma di una palla. Fatelo riposare
almeno mezz'ora, se possibile.

2. Tagliate le zucchine a cubotti,
salatele leggermente e fatele
rosolare per 10 minuti in una
padella antiaderente oliata. A scelta,
insaporite le zucchine con spezie 0
erbe aromatiche (ad esempio menta,
basilico, origano, maggiorana).
Mettetele da parte.

3. Dividete i pomodorini a meta

e conditeli con olio, sale e pepe.
Scaldate di nuovo la padella usata per
le zucchine, senza aggiungere olio,

e quando e rovente fate arrostire i
pomodorini per 2-3 minuti da un lato e
levateli dal fuoco.

4. Tagliate il formaggio a dadini
e mescolatelo alle zucchine, ormai
raffreddate, poi unite i pomodorini,
tiepidi o freddi, tranne qualcuno da
conservare a parte.

5. Stendete I'impasto formando

un tondo, il pit possibile regolare.
Stendetevi la farcia, lasciando i bordi
liberi. Poi ripiegate i bordi sul ripieno
e sigillateli per unire il cornicione
frastagliato (se volete potete
spennellare con un tuorlo d’'uovo
battuto la superficie del cornicione e
spolverarla con sesamo e pangrattato).

6. Infornate la torta rustica a 180 °C
per 30 minuti, nella parte medio-bassa
del forno.



Per ridurre i tempi potete preparare la
galette salata con un [_o‘tojp di pasta

brisée pronta "\‘_’l‘ %‘:"_'"u N
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mangiare naturale e cucinare veloce?

SI! SCOMMETTIAMO?

Setimana naturale

www.cucina-naturale.it/scommettiamo
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must cook

8C must della cucina naturale veloce

La raccolta di ricette iconiche tra le piu visitate (centinaia di migliaia
di volte su cucina-naturale.it), premiate, votate con massimi punteggi
e testate dai lettori. Cucinati, ricucinati e annotati nei ricettari casalinghi
di tanti di voi, sono tutti piatti creativi e spesso senza glutine, latticini,
o uova. Ottanta ricette suddivise in sette sezioni: salse e snack, pasta e primi,
verdure protagoniste, pani e impasti, torte salate, formaggi e cotolette, dolci.
Ottanta veri MUST della cucina vegetariana, veloce e naturale.

Chiara Fumagalli

Chiara Fumagalli ¢ direttore di Cucina Naturale dal 2023. Ha ideato
e progettato diversi magazine digitali nel settore food e non solo nel ruolo
di direttore creativo e UX specialist. Autrice, designer, scrittrice, lavora
con molti obiettivi, tra cui vivere in un vigneto, cucinare per chi ama
e degustare i piatti locali piu deliziosi del pianeta Terra.
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