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D 1 i piace alternare le farine tra loro per

creare sapori e profumi ogni volta
differenti. Non credo ci sia niente di pil
bello che preparare in casa il pane, la pasta
fresca, una focaccia fragrante, una teglia di
biscotti o una torta, per poi condividere
piccoli attimi di felicita con le persone che
amiamo.
Sono sempre stata attenta a uno stile di
vita equilibrato, attivo ma senza eccessi, e
oramai semplicitd e stagionalitd sono due
concetti che mi appartengono in pieno. Un
buon rapporto tra le proteine e i carboidrati,
una dieta il pit possibile varia con prodotti
freschi, a chilometro zero o biologici, sono le
basi da cui partire se si decide di intraprendere
un percorso verso la salute e il benessere.
I legumi sono importanti, sono la prima
fonte di proteine per vegetariani e vegani.
Indispensa poila frutta seccain guscio eisemi
non dovrebbero mai mancare: oltre a essere
una fonte di proteine molto importante,
sono ricchi di grassi buoni e minerali.

Questa

portato a soffermarmi proprio sui legumi

nuova consapevolezza mi ha
o, per meglio dire, sulle farine di legumi.
Amo rimanere in cucina per ore, coperta
di farina, a mescolare e impastare, e

poi a osservare gli impasti che crescono
lentamente, a sentire il profumo di una torta
che cuoce in forno e lievita con tutto il suo
carico di trepidanti aspettative, a decidere
quali ingredienti abbinare, a immaginarne
il risultato finale, a sperimentare nuove
idee. Devo ammettere che tutto questo ha
influenzato il mio personalissimo modo di
portare in tavola piatti nuovi, le mie scelte e,
naturalmente, la stesura di questo libro.

Ho dedicato otto capitoli alle farine di
legumi. Le ho utilizzate in percentuali
diverse nel pane, nella pasta, nelle basi per
torte salate o nei dolci, in abbinamento
ad amaranto, avena, farro, kamut, grano
saraceno, riso o quinoa. In altre ricette ne
ho fatto un uso esclusivo. Vi sorprenderebbe
sapere che la migliore torta di nocciole
che abbia mai assaggiato ¢ fatta solo con
farina di lenticchie? E che la piu golosa
crema al cioccolato di sempre l'abbia
preparata con farina di lupini e pochi alri
ingredienti? All'inizio, forse, vi sembrera
strano utilizzare i legumi sotto forma di
farina. Probabilmente la curiosita, velata da
un sano scetticismo, vi portera a scrutare,
dubbiosi, i tanti tipi di farina presenti sullo
scaffale del supermercato e poi, pian piano,



la voglia di provare qualcosa di diverso,
di vedere i vostri bambini che mangiano i
legumi senza un’ombra di riluttanza sul viso...
vi convincera che i vantaggi nell'utilizzo di
queste farine sono innumerevoli. E se ¢ la
reperibilitd a frenarvi, nonostante oggi non
sia pilt un problema, posso assicurarvi che
l'autoproduzione risolvera ogni difficolta in
questo senso, insegnandovi molto sulla qualita
dei vostri ingredienti preferiti e aprendo
scenari sconosciuti sull’espressione “sapori
autentici e genuini”. Il penultimo capitolo ¢
riservato ai legumi interi e 'ultimo alle ricette
per confetture o marmellate da utilizzare nelle
preparazioni dei capitoli precedenti, insieme
a tante altre idee per realizzare in casa il burro
e il latte di mandorla e quinoa o, per esempio,
per creare piatti meravigliosi, partendo dal
pane raffermo.

Il mio augurio ¢ che sfogliando le pagine di
questo libro possiate scoprire abbinamenti
e consistenze nuovi, che vi facciano venir
voglia di correre in cucina e provare davvero
a sperimentare e a reinterpretare, a modo
vostro, ogni singola ricetta.

%@mm




q--..-.-.rl-—-l'—'——.--



Lan brieche con ruecea e ciaecslato

© © ¢ 0 0 0 0 00 0 0 0000000000000 0C 0000000000000 000000 00000000 0000000000000 0000000 e o

La zucca regala una consistenza e una tale morbidezza all'impasto che dura per giorni.

Lo trovo meraviglioso, soprattutto quando non si ha tempo per impastare durante
la settimana. Questo pan brioche pud essere consumato cosi com’¢, oppure con una
marmellata a piacere e, perché no, con un filo di miele di castagno.

INGREDIENTI PER 6 PERSONE
PER IL PREIMPASTO

80 g di farina di farro

80 ml di latte di mandorla

10 g di lievito di birra fresco

PER L'IMPASTO

300 g di farina di farro, pitt

altra per la lavorazione
100 g di farina di ceci
200 g di zucca Delica arrostita
1 uovo fresco
1 albume
70 g di burro morbido
70 g di zucchero mascobado

1 cucchiaio di cannella in
polvere

100 g di cioccolato fondente

5 g di sale

1 tuorlo sbattuto con 2
cucchiai di latte per
spennellare

Semi di zucca per cospargere

Preparate il preimpasto. Sciogliete all'interno della ciotola dell'impastatrice il
lievito di birra con il latte tiepido, unite la farina di farro setacciata e mescolate
velocemente con una spatola senza impastare. Sigillate la ciotola con la
pellicola e fate riposare in un luogo privo di correnti d’aria per circa 90 minuti,
fino a quando la superficie si coprira di bollicine.

Preparate 'impasto. Setacciate e mescolate insieme le farine. Aggiungete 300
grammi del mix di farine nella ciotola del preimpasto. Frullate la zucca con

lo zucchero, poi versate il composto nella ciotola insieme all’'uovo. Azionate a
bassa velocita, usando il gancio impastatore. Unite 'albume, qualche cucchiaio
di farina e la cannella in polvere. Aumentate la velocita e fate lavorare per circa
7—8 minuti, finché I'impasto ¢ sodo, capovolgendolo di tanto in tanto. Unite il
sale, il burro tagliato a dadini e la farina rimasta. Continuate a lavorare fino a
quando l'impasto diventera lucido ed elastico.

Rovesciatelo sulla spianatoia infarinata e continuate a lavorarlo, incorporando
il cioccolato tritato grossolanamente. Formate un panetto. Rimettete I'impasto
nella ciotola spennellata con un po’ di olio, sigillate il bordo con la pellicola e
fate lievitare fino al raddoppio, in un luogo caldo e lontano da correnti d’aria.

Imburrate e infarinate due stampi da plum-cake lunghi 26 cm. Rovesciate
impasto lievitato sulla spianatoia infarinata, quindi tirate verso U'esterno le
estremitd, poi ripiegatele verso il centro, sovrapponendo i bordi. Ruotate di
90° 'impasto e ripetete 'operazione.

Dividete a met3, poi ciascuna meta in tre parti uguali. Schiacciate leggermente
ciascuna parte e arrotolatela in diagonale facendo attenzione a non far
fuoriuscire I'aria intrappolata dalla lievitazione. Fissate insieme le tre parti

e intrecciatele strette. Ripetete I'operazione per il secondo pan brioche.
Sistemate negli stampi e fate lievitare gli impasti finché saranno raddoppiati di
volume, in un luogo caldo e privo di correnti d’aria.

Scaldate il forno a 180°C. Spruzzate un po’ d’acqua all’interno per creare
vapore. Spennellate molto delicatamente la superficie di ciascun pan brioche
con il tuorlo sbattuto. Cospargete con i semi di zucca e infornate per circa 30
minuti. Sfornate e adagiate lo stampo su un fianco per staccare la treccia, poi
fate raffreddare completamente su una griglia prima di affettare ¢ servire.
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Sono una fan delle quiche e delle torte salate, trovo siano

preparazioni geniali perché si realizzano in poco tempo e, variando

gli ingredienti, permettono di ottenere infinite combinazioni di

sapori e consistenze.

INGREDIENTI PER 4 PERSONE

PER LA PASTA BRISEE

80 g di farina di lupini

50 g di farina di grano
saraceno integrale

30 g di farina di miglio

50 g di burro freddo

60 g d’acqua fredda

lievito per torte salate

sale

PER 1L RIPIENO

500 g di spinaci freschi
1 radicchio rosso

2 finocchi medi

120 g di latte fresco

2 spicchi d’aglio

100 g di fontina

vino bianco secco

1 manciata di pinoli tostati
1 uovo biologico

olio extravergine d’oliva

sale e pepe nero macinato
al momento

Per la base della quiche salata, mescolate in una ciotola le farine setacciate
con meno di mezzo cucchiaino di lievito, poi rovesciate tutto sulla
spianatoia. Unite il burro tagliato a dadini e lavoratelo con la punta delle
dita fino a ottenere delle briciole. Formate una cavita e, nella parte centrale,
aggiungete un pizzico di sale e 'acqua fredda. Impastate gli ingredienti

fino ad avere un impasto omogeneo ¢ liscio. Avvolgetelo nella pellicola e
riponete in frigorifero per un’ora.

Eliminate la base dei finocchi e tagliateli a fette non troppo grandi per il
lungo. Lavate in piu riprese gli spinaci sotto 'acqua corrente per eliminare
le tracce di terriccio. Togliete le foglie pitt esterne del radicchio, poi
affettatelo grossolanamente.

In un tegame rosolate gli spicchi d’aglio schiacciati per un minuto, unite
il finocchio e saltatelo per alcuni minuti finché inizia ad ammorbidirsi.
Sfumate con un po’ di vino, poi aggiungete il radicchio e gli spinaci.
Regolate di sale e di pepe, mescolate e fate cuocere a fiamma moderata.
Togliete il tegame dalla fiamma, eliminate 'aglio e fate raffreddare.

Scaldate il forno a 200°C. Imburrate e infarinate una tortiera in alluminio
di 24 cm di diametro. Stendete la pasta brisée con uno spessore di un paio
di millimetri su un foglio di carta forno leggermente infarinato, rivestiteci
la tortiera premendo la pasta lungo le pareti e rifilate quella eccedente. Per
il ripieno, sbattete 'uovo con il latte, la fontina grattugiata e un pizzico di
sale. Aggiungete le verdure e distribuite il ripieno fino ad arrivare poco sotto
Porlo della tortiera. Cospargete con i pinoli e infornate a forno ventilato
per circa 30 minuti, o finché la superficie sara soda e dorata. Sfornate e fate
riposare alcuni minuti prima di affettare.
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