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Sono vegetariana dall’eta di 18 anni. Frequentavo le scuole
superiori e in quell’anno ho avuto, tra i diversi professori, un
insegnante macrobiotico, molto attento all’alimentazione e
all’ambiente che ha positivamente influenzato le mie scelte etiche e,
di conseguenza, il mio stile di vita.

Mi ¢ sempre piaciuta una cucina semplice perché convinta che la
semplicita di un piatto sia garanzia di un sapore vero e sincero,
anche se ho iniziato ad avvicinarmi alla vera cucina con la fine
dell’Universita, quando mia madre, poco prima di Natale, si ruppe
un polso. Panico. Per il pranzo delle feste e non solo. Oggi, sono
pero sicura di averla sostituita egregiamente in pili occasioni.

Fare biscotti e dolci da forno rappresenta una parte importante della
mia vita, questo mi ha portata a riflettere che potrei seriamente
rinunciare a tutto ma non all’entusiasmo di sfornare una torta.

Una passione autentica che, nel corso degli anni, mi ha spinto ad
andare alla ricerca di farine “alternative” alla pitt “comune” farina
di grano, mescolandole e abbinandole insieme per creare dei sapori
ogni volta diversi e sorprendenti.




Tutto ¢ cominciato da un semplice pacchetto di quinoa e dall’idea
che, io, avrei utilizzato quei piccoli chicchi per una crostata di
ciliegie. Una crostata di ciliegie simile alle altre, certo, ma con un
sapore unico e soprattutto nuUovo.

Non ¢ stato difficile, ¢ bastato tritare finemente la quinoa in

un normalissimo mixer, tostarla a fuoco dolce in una larga

padella e unirla agli altri ingredienti: la tostatura ne incrementa
notevolmente il sapore e il profumo. Incredibile!

Ancora oggi, nonostante siano passati anni, ricordo I'espressione di
gioia sul volto di mia madre quando assaggio per prima una fetta della
crostata, e sorrido ancora, perché non c’¢ nulla di pitt bello per me
che far felici gli altri con cose semplici ma straordinariamente buone,
cucinate con amore e passione, e condividere quei momenti insieme.
Volevo creare con le mie mani un dolce delizioso e diverso dal
solito, non troppo distante dal mio concetto di genuinita, e mi
accorsi di esserci riuscita.

Presa dall’entusiasmo ho iniziato a utilizzare 'amaranto, in chicchi.
Come per la quinoa, non ho avuto subito la fortuna di conoscerlo




sotto forma di farina. Oggi molte cose sono cambiate, ma quando
tutto questo ¢ iniziato, entrambi sono stati per un bel po’ dei
prodotti complicati da reperire perché poco conosciuti. Nonostante
tutto, questo non ha mai rappresentato un grosso problema, o

un ostacolo insuperabile, che mi avrebbe impedito di usarli per
prodotti da forno e non, perché avevo deciso che mi sarei fatta la
farina da sola.

Dopo la quinoa e 'amaranto, ¢ stata la volta della farina di grano
saraceno, poi della farina di miglio, di mais e di seguito delle altre
farine che troverete nei dieci capitoli di questo libro.

Inutile negarlo, mi piace cucinare, sperimentare, abbinare farine

e ingredienti diversi fra loro per creare un piatto sempre nuovo

e speciale. Grazie a tutto questo, sono riuscita a ottenere sfoglie
piacevolmente ruvide, poco raffinate e perfette per trattenere sughi
e pesti. Pani e focacce dai toni vivacemente sani e rustici, crumble
e pan brioches, torte salate e quiche molto diverse fra loro.

Credo molto nei diversi tipi di farina ma penso che vengano
valorizzati poco e utilizzati solo da alcuni esperti. Questo ¢ un vero
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peccato perché nascondono un potenziale straordinario: provate

a immaginare una torta, una semplicissima torta fatta con pochi
ingredienti, poi pensate di rifare la stessa torta cambiando solo

il tipo di farina e nient’altro (ovviamente facendo attenzione alla
proporzione fra solidi e liquidi). Il risultato sara diverso, nonostante
possa sembrarvi la stessa torta di sempre. Alternando le farine,
avrete la possibilita di creare sapori e profumi ogni volta differenti:
non trovate che sia fantastico?

La mia strada ¢ ancora in salita, lo so, e questo libro ¢ un punto
di partenza per tutto quello che le farine potrebbero permettervi
di creare insieme alla vostra fantasia. Ogni ricetta rappresenta

una guida, non abbiate mai paura di inventarne di nuove, di
stravolgerle completamente aggiungendo o sostituendo uno o pitt
ingredienti, di commettere errori e, soprattutto, non smettete mai
di credere in voi stessi...

Un abbraccio.

Marianna Franchi




Grane Sgyacerie)

Jorta salata con spinaci,

e mandode

Sono una sostenitrice accanita delle torte salate. .. Scherzi a parte, le trovo perfette

per utilizzare le verdure di stagione in modo stuzzicante, pratico e originale.

INGREDIENTI PER 4-6 PERSONE

PER LA PASTA BRISEE

80 g di farina di grano saraceno
120 g di farina di farro

55 g di olio extravergine d’oliva
55 g d’acqua fredda

1 cucchiaino di zenzero in polvere

Sale

PER 1L RIPIENO

500 g di spinaci freschi
1 cipolla media

100 g di ricotta fresca
100 g di gorgonzola
50 g di mandorle

50 g di pinoli

1 uovo intero

100 g di latte

Noce moscata

Olio extravergine d’oliva

Sale

~ 9%

Mescolate la farina di grano saraceno con la farina di farro, un cucchiaino di
zenzero in polvere e un pizzico di sale. Disponete a fontana sulla spianatoia,

o sul piano di lavoro, al centro aggiungete I'olio e 'acqua fredda. Amalgamate
gli ingredienti e impastate fino a ottenere un composto omogeneo e liscio.

Avvolgete nella pellicola trasparente e riponete in frigo per almeno 30 minuti.

Preparate nel frattempo il ripieno. Mondate e lavate a piu riprese gli spinaci
per eliminare I'eventuale terriccio presente. Metteteli in una casseruola
capiente, aggiungete un pizzico di sale e coprite con un coperchio, mescolate
spesso e cuoceteli a fuoco medio finché sono teneri. Trasferiteli in una ciotola,
schiacciateli con un cucchiaio di legno per eliminare 'acqua in eccesso e fateli

raffreddare, in ultimo tritateli grossolanamente.

Scaldate due cucchiai di olio in una padella, unite la cipolla affettata finemente
e fatela soffriggere per alcuni minuti mescolando spesso. Aggiungete gli spinaci,
mescolate e lasciate insaporire per alcuni minuti. Togliete dal fuoco e lasciate
raffreddare. In una ciotola sbattete I'uovo con il latte, unite la ricotta setacciata
e continuate a mescolare fino a ottenere una crema. Incorporate gli spinaci,
parte dei pinoli e delle mandorle, la noce moscata grattugiata al momento e, in

ultimo, il gorgonzola sbriciolato.

Scaldate il forno a 180°C. Imburrate e infarinate una tortiera a fondo amovibile
del diametro di 23 centimetri. Stendete la pasta a uno spessore di un paio di
millimetri su un foglio di carta forno leggermente infarinato, quindi rivestiteci

la tortiera premendo la pasta lungo le pareti.

Distribuite in modo uniforme il ripieno all'interno della base di pasta brisée, sul
fondo, poi cospargete con le mandorle e i pinoli rimanenti e infornate per 30
0 35 minuti a forno ventilato, fino a quando la superficie ¢ dorata ¢ il ripieno &

rassodato. Sfornate e fate riposare alcuni minuti prima di affettare e servire la torta.






Mais-

Crostata ai fuuti di bosco

Ideale per un fine pasto estivo, questa crostata molto semplice e veloce da realizzare

¢ fresca e golosa allo stesso tempo. E possibile utilizzare anche solo more o lamponi

o mirtilli, a patto che siano sempre freschi, non congelati, e di stagione.

INGREDIENTI PER 6 PERSONE

PER LA PASTA FROLLA

140 g di farina di farro

60 g di farina di mais fioretto
70 g di zucchero semolato
70 g di burro morbido

1 uovo intero

Sale

PER IL RIPIENO

125 g di mirdlli

125 g di lamponi

125 g di more

250 g di ricotta fresca

125 g di yogurt alla vaniglia

1 baccello di vaniglia

2 cucchiai di zucchero semolato

2 cucchiai di grappa

~ 16¥

Preparate la pasta frolla. In una ciotola, lavorate il burro morbido con lo
zucchero, unite I'uovo e un pizzico di sale, poi amalgamate gli ingredienti con
una forchetta. Setacciate le farine sul composto e lavorate velocemente il tutto.
Formate una palla, avvolgetela nella pellicola trasparente e fate riposare in frigo

per 30 minuti.

Scaldate il forno a 180°C. Imburrate e infarinate uno stampo per crostata a
fondo amovibile del diametro di 25 centimetri. Riprendete 'impasto, stendetelo
a uno spessore di un paio di millimetri fra due fogli di carta forno leggermente
infarinati e rivestiteci lo stampo. Bucherellate con i rebbi di una forchetta

il fondo, coprite con un foglio di stagnola e riempite con i legumi secchi.
Infornate per circa 20 minuti, fino a quando la pasta ¢ soda e i bordi dorati,

poi togliete i legumi e la stagnola e infornate per altri 10 minud, finché la pasta

frolla & cotta in maniera uniforme. Sfornate e fate raffreddare completamente.

Per il ripieno, lavorate la ricotta con lo yogurt, lo zucchero, i semini di vaniglia
e la grappa fino ad avere un composto cremoso. Versate la crema preparata

nel guscio di pasta frolla e livellatela con una spatola in modo da avere una
superficie omogenea e liscia. Distribuite le more, i mirtilli e i lamponi freschi
appoggiandoli delicatamente senza pigiarli troppo. Trasferite la crostata in frigo

fino al momento di servirla.
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Torta di ricotta con pere e zenzero .................. 218
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