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Essere riuscita a riunire cuochi illustri 
attorno a un minimo comune 
denominatore, la cucina vegetale,  
è un atto di grande virtù.  
Grande merito a Roberta Rossi Brunori, 
che ha vinto la sfida.
Con grande curiosità ho scorso  
le ricette degli amici colleghi che, anche 
quando non vegetariani, hanno saputo 
cogliere l’anima della cucina vegetale. 
Che non è quella imitante la proteina 
animale, bensì quella che interpreta  
i vegetali, quindi la natura con le sue 
stagioni, al meglio. Un tripudio di idee,  
di gusti, di colori e di vita dai quali  
io stesso saprò prendere spunto.  
Per rendersi conto di come interpretare 
frutta e verdura sia molto più vivo e 
stimolante. Bravi tutti e brava Roberta 
per averci uniti a contribuire per una 
giusta causa! 

Dalla prefazione di Pietro Leemann
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Introduzione

“A volte è necessario reinsegnare a una cosa la sua bellezza.”
Galway Kinnel

Diversi anni fa, mentre mi preparavo per un esame alla facoltà di Farmacia, ebbi improvvisamente una visione 
illuminante. Tutte quelle molecole la cui struttura avevo faticato a imparare a memoria e che si trasformava-
no incessantemente per dar vita alle varie reazioni metaboliche, come ad esempio il ciclo di Krebs, apparvero 
improvvisamente interconnesse, direttamente o indirettamente, con qualsiasi altra reazione biochimica io 
avessi studiato fino a quel momento. Dalla fatica di memorizzare passaggi chimici complessi, con atomi che 
sembravano interagire seguendo solo le proprie leggi, in un istante ho 
potuto vedere il quadro completo: l’interconnessione di ciascuna par-
te microscopica e invisibile che si trova all’interno del nostro organi-
smo, anch’esso legato a tutto ciò che invece è più grande e tangibile e 
che proviene dall’esterno.
Anni più avanti mi sono profondamente appassionata al tema della 
nutrizione e, incredibilmente, mi è accaduta una cosa simile a quando 
studiavo la biologia. Dopo aver imparato come cercare, leggere ed in-
terpretare gli studi scientifici e dopo aver passato oltre due anni a do-
cumentarmi quotidianamente (spesso anche di notte) su tutto ciò che 
riguardava la nutrizione, con mio grandissimo stupore ho scoperto che 
il miglior tipo di alimentazione da seguire per tutelare la propria salute 
era quello che maggiormente avrebbe anche rispettato l’ambiente e 
tutti i suoi abitanti: quello che prevedeva un più abbondante utilizzo 
di cibi di origine vegetale, limitando drasticamente, se non escluden-
do del tutto, quelli di origine animale. Come una rivelazione, percepivo 
un legame profondo tra cose che, a un’analisi superficiale, sarebbero 
potute apparire sconnesse tra loro. Ancora una volta mi apparve una 
figura circolare che connetteva tutte le parti, simile al celebre Ensō 
orientale, simbolo non solo d’illuminazione ma anche l’interconnes-
sione di tutte le cose.

Il ciclo di Krebs

Ensō orientale
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Sono così partita con un’idea: se tante cose meravigliose, comprese le mie piccole illuminazioni, mi erano 
state donate dalla vita, allora altrettante, e ancora di più, avrei voluto restituirne all’Universo. Ho creato un 
blog, speziale.net, dedicato agli studi scientifici e alle ricette vegetali. Poco dopo alcune riviste hanno iniziato 
a pubblicare i miei articoli. Da lì è nata Cucina Medicina, una rubrica mensile per la bellissima rivista Cucina 
Naturale, edita da Tecniche Nuove. Ma il desiderio di raccogliere e condensare tutto ciò che avevo imparato, 
corredandolo di riferimenti agli studi e di ricette semplici, cresceva sempre di più. Volevo offrire alle persone 
quella che, secondo me, rappresenta una terza via: un percorso che va oltre i farmaci e le patologie1, oltre i 
grandi danni ecologici e le tante sofferenze animali. Così è nato il mio primo libro, Cucina Medicina. Il volume 
ha avuto un ottimo successo e mi ha permesso di entrare in contatto con molti lettori, che mi scrivevano per 
chiedere consigli o per condividere le loro impressioni.
“Più vegetali nel piatto vuol dire salute migliore, un ambiente maggiormente preservato e un maggiore rispet-
to per tutti gli esseri viventi”. Con queste parole mi sono presentata a ciascuno degli chef che ha partecipato 
alla realizzazione di questo libro. Non conoscevo nessuno di loro (tranne un’eccezione) e, sinceramente, non 
avrei mai immaginato che personalità così straordinarie fossero tanto sensibili ai temi della salute e dell’am-
biente, al punto da riporre fiducia nel progetto che stavo proponendo. 
Ho avuto la fortuna di imparare davvero molto, mentre raccoglievo le loro parole per le presentazioni. Sono 
persone eccezionali, poliedriche, ciascuna con una particolare attitudine nell’affrontare le sfide quotidiane: 

nessuno di loro teme il cambiamento, anzi lo ricerca con profonda de-
terminazione. 
Il cambiamento è una chiave che apre molte porte, tra cui quella della 
crescita personale e professionale. Siamo tutti fatti per evolvere e, se 
non lo temiamo, allora, passo dopo passo sulla via del miglioramento, 
la realizzazione e l’amore potranno abitare in noi. Penso che ci sia un 
tempo giusto per ogni cosa e quello attuale è il momento per cogliere 
l’opportunità, per chi lo desidera, di aumentare il senso di unione con 
tutto ciò che si trova in questa nostra colorata, folle, meravigliosa e 
contraddittoria Terra.

1  È dimostrata una chiara correlazione tra dieta e: obesità, diabete, malattie cardiovascolari, sindrome metabolica, cancro 
e molte altre patologie.

La Terra vista dallo spazio
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Una semplice insalata
per 4 persone

Per la guarnizione
8 quadrati di pasta brick
10 champignons de Paris
1 lime

1 arancia
olio di mandorla varietà romana di Noto q.b. 
sale Maldon q.b. 

Cuocere i quadrati di pasta brick in forno tra due placche d’acciaio a 160 °C per alcuni minuti, finché 
risultano dorati e croccanti.
Laminare finemente i funghi con una mandolina e disporli su 4 fogli di brick. Grattugiare sopra le 
zeste di lime e arancia con un microplane e completare con qualche cristallo di sale Maldon.
Coprire con gli altri 4 fogli di brick. Adagiare ciascun “tortino” croccante al centro del piatto.

Per l’insalata di foglie 
Utilizzare 4 unità per ciascuna delle seguenti foglioline, germogli, steli e punte aromatiche:
Acetosa, achillea, aglio, aneto, anice, atsinia, barbabietola, basilico (alla cannella, genovese, limone, greco, 
rosso, liquirizia), bieta da costa, borraggine, buon Enrico, camomilla, carota, cavolfiore, cavolo cappuc-
cio, cerfoglio, cicoria (Castelfranco, grumolo rossa, puntarelle, zuccherina), coriandolo, crescione d’acqua, 
daikon, dente di leone, erba stella, erba cipollina, ficoide glacialis, finocchio selvatico, indivia, lattuga (red 
bowl, lollo rossa, ricciolina, ubriacona), levistico, limoncina, maggiorana, malva, melissa, menta (gattefos-
sei, glaciale, hibrida Dionysios, nana requienii, piperita), nasturzio, origano, oxalis (verde, rossa, variegata), 
pimpinella, germogli di piselli e pomodoro, prezzemolo, rabarbaro, rapa bianca, ravanello, rucola (selvatica 
e coltivata), rumex atroporpureo, salvia all’ananas, santoreggia, sedano, spilantes, senape bianca, shiso 
(verde e porpureo), silene, spinacio, thaoon, valeriana, tetragonia, violetta.

Disporre con cura le foglioline in verticale, cercando di mantenere volume e ariosità.

Per i fiori eduli
Utilizzare 4 unità per ciascuno dei seguenti fiori e petali commestibili:
Abelia, aglio, basilico, borraggine, begonie, calendula, camomilla, coriandolo, crisantemo, cipollina, dimor-
photheca, euryopsis, exacum, geraneo, tulbaghia violacea, lantana, lobelia, malva, margherita, mughetto, 
nasturzio, nemesia, oxasis, pervinca, rosa, rosmarino, rucola, salvia bianca, viola, salvia all’ananas, tagete 
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(comune e “Ursula nano”), torenia, tuberosa, verbena, viola ciocca, viola del pensiero, viola cornuta, violetta 
soroira.

Distribuire i fiori sopra l’insalata in modo armonioso, come in un piccolo campo naturale sbocciato 
su piatto.

Finitura e impiattamento
Adagiare ogni “tortino” al centro del piatto. Montare l’insalata botanica sopra il tortino mantenendo la 
verticalità e il volume. Ricoprire con i fiori eduli scelti.
Completare con qualche cristallo di sale Maldon e qualche goccia di olio di mandorla romana, lascia-
ta cadere a filo.

Foto: Massimo Loda
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Falso raviolo di primizie, pomodoro e olive
per 4 persone

Per la sfoglia di pomodoro
600 g di passata di pomodoro
60 g di glucosio liquido
5 g di sale

Per le primizie
50 g di piselli
50 g di fave
50 g di barba di frate
50 g di asparagi verdi
50 g di asparagi selvatici
10 g di finocchietto selvatico
30 g di germogli di borragine
50 g di carciofini
5 foglie di menta fresca
peperoncino fresco q.b.
sale e olio extravergine d’oliva

Per la crema di pomodoro
20 g di cipollotto fresco
200 g di pomodoro ciliegino

200 g di pomodoro ramato
200 g di pomodoro datterino
40 g di concentrato di pomodoro
basilico fresco, olio extravergine d’oliva, sale

Per la crema al basilico
70 g di basilico sbianchito e raffreddato
70 g di olio di semi
70 g di acqua fredda
25 g di patate bollite
sale q.b.

Per la crema alle olive
100 g di olive nere disidratate
50 g di acqua
20 g di patate bollite

Per la crema all’aglio
5 spicchi di aglio fresco
30 g di latte di mandorla
sale q.b.

Per la sfoglia di pomodoro
Frullare tutti gli ingredienti fino a ottenere un composto omogeneo.
Stendere sottilmente su un silpat e cuocere in forno a 50 °C per circa 4 ore, fino a ottenere una sfoglia 
asciutta ma flessibile. Lasciare raffreddare e tagliare in quadrati.

Per le primizie
Sbianchire rapidamente le primizie in acqua salata, raffreddare in acqua e ghiaccio. Decorticare dove 
necessario (es. fave), condire con olio, sale, menta spezzettata, finocchietto e un tocco di peperoncino 
fresco tritato. Lasciar riposare.
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Per la crema di pomodoro
Rosolare il cipollotto in olio, aggiungere i pomodori tagliati, il concentrato e il basilico.
Cuocere dolcemente per 20 minuti. Passare il tutto al passaverdure per ottenere una salsa liscia. 
Tenere in caldo.

Per la crema al basilico
Frullare tutti gli ingredienti fino a ottenere una crema liscia, brillante e verde intensa. Conservare in 
una pipetta da cucina per la decorazione.

Per la crema alle olive
Frullare fino a ottenere una crema omogenea e densa. Riservare in pipetta.

Per la crema all’aglio
Sbianchire l’aglio 3 volte in acqua pulita, quindi frullare con il latte di mandorla e un pizzico di sale fino 
a ottenere una crema delicata. Riservare in pipetta.

Composizione del piatto
Avvolgere le primizie condite nella sfoglia di pomodoro, formando una sorta di fagottino o “falso ra-
violo”. Disporre il raviolo al centro del piatto.
Con le creme alle olive, basilico, aglio e pomodoro, decorare il piatto in stile puntinismo.



Foto: Alberto Blasetti
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Ravioli di patate e ortiche su cremosa  
di erbe spontanee

per 6 persone

Per la sfoglia
300 g di semola rimacinata
180 g di acqua tiepida
1 pizzico di curcuma
4 g di sale
1 cucchiaino di olio extravergine d’oliva

Per il ripieno
400 g di patate
200 g di ortiche (solo le punte giovani)
2 scalogni
sale e pepe q.b.
olio extravergine d’oliva q.b.

Per il cremoso di erbe spontanee
un misto di crescione d’acqua, ortiche, acetosella, 
foglie di cappero, denti di leone, spinaci selvatici 
(circa 3 manciate abbondanti)
50 g di patate
2 scalogni
olio extravergine d’oliva q.b.
sale e pepe q.b.

Per le foglie di ortica fritte
20 foglie di ortica
olio di semi q.b.

Per la sfoglia
Disporre la semola e la curcuma in una ciotola. Versare l’acqua tiepida, aggiungere il sale e l’olio. Con 
l’aiuto di una forchetta, iniziare a mescolare. 
Quando tutta l’acqua sarà assorbita, lavorare l’impasto per circa 5 minuti, effettuando delle pieghe per 
conferirgli forza ed elasticità. 
Coprire l’impasto e farlo riposare in frigorifero per almeno 3 ore.

Per il ripieno
Lessare le patate con la buccia. Sbollentare le ortiche in acqua salata per 2-3 minuti, raffreddarle in 
acqua e ghiaccio, poi strizzarle bene per eliminare l’acqua in eccesso.
Tritare lo scalogno e farlo appassire in un cucchiaio d’olio.
Sbucciare le patate e passarle al passaverdure; tritare finemente le ortiche. Unire tutti gli ingredienti, 
condire con sale, pepe e un filo d’olio. Il ripieno deve rimanere morbido.



Foto: Monica Vinella
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preparazioni prive di effetti collaterali.
Non serve prescrizione medica per acquistarlo, ma solo una sana 
curiosità per scoprire cosa succede al nostro organismo dopo aver 
addentato un boccone piuttosto che un altro.
Assumete giornalmente se volete trasformare la forchetta in un’arma 
per difendervi dalle malattie, per scoprire come smettere di avere 
fame in continuazione e per avere un intestino in salute.
Usate senza moderazione.
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GRANDI CHEF E SALUTE
90 ricette 100% vegetali firmate da 45 chef straordinari, 33 dei quali insigniti, nel corso 

della carriera, di almeno una stella Michelin, e da 12 esperti di cucina vegetale. Insieme 

ci accompagnano in un viaggio sorprendente, dove l’alta cucina incontra esclusivamente il 

mondo vegetale, senza rinunciare a complessità, eleganza e profondità di sapore.

Un’opera pensata sia per i professionisti che vogliono ampliare il proprio linguaggio culina-

rio, sia per gli appassionati che cercano piatti raffinati, perfetti tanto per le occasioni speciali 

quanto per il semplice piacere quotidiano.

Mangiare in modo estremamente sano — rallentando l’invecchiamento, prevenendo le pa-

tologie e migliorando il benessere complessivo — non significa rinunciare al piacere del 

cibo. Questo libro lo dimostra con gusto.

Una cucina etica e contemporanea, che tutela il corpo, rispetta il pianeta e tutti gli esseri 

viventi.

Con Prefazione di Carlo Cambi e introduzione di Pietro Leemann.




