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SlAMO

Questa storia inizia intorno

a un tavolo. Siamo un gruppo
di creativi, accomunati

da un'‘amicizia nata sul set

e dalla passione per il cibo.

Un pomeriggio, pranzando
insieme in uno studio
fotografico, ci siamo detti che
era arrivato il momento

di mettere la nostra esperienza
al servizio di un progetto tutto
nostro, con l'obbiettivo

di produrre immagini e ricette,
proporle ad aziende ed editori.
Cosl, un po’ per scommessa,
abbiamo deciso di creare un
collettivo, composto da food
stylist, fotografi, set designer

e capitanato da una creative
director. Abbiamo scelto,
dizionario alla mano, un nome
che cirappresentasse:
Contorno s. m.

1. Complesso di linee

che circoscrivono unimmagine.
2. Luoghi circonvicini,

dintorni, adiacenze.

3. Verdure o legumi, variamente
preparati, che si mangiano
insieme con la carne

0 col pesce.

Il nostro punto di partenza
sono i saporidella memoria

e dell'infanzia, ma ci piace anche
esplorare le cucine di paesi

lontani, il lavoro degli chef pit

in sintonia con la nostra visione,
e provare il cibo di strada.
Abbiamo la fortuna di provenire
da regionidiverse e di avere

un cospicuo e variegato
bagaglio diricette di casa,

di specialita di famiglia che
riproduciamo tuttora.

Sobrietd, semplicitd, generosita
sono concetti che da sempre
ispirano Contorno.
Ciimmaginiaomo una cucina
allegra e colorata, fatta apposta
per essere condivisa,
Cucinare, festeggiare, stare

a tavola in compagnia sono

tra i motivi per cui vale la pena
vivere ma siamo convinti

che per fare una buonissima
cena, non servano attrezzi
sofisticati o stoviglie preziose.
Bastano ingredienti buoni

e di stagione e ricette che
propongano come cucinarliin
molti modi inaspettati e come
abbinarli a spezie saporite.
Quelle racchiuse in questo libro
saranno un buon punto

di partenza; inoltre, rispettano
le scelte dietetiche sempre

pit complesse degli amici:
vegetariani, vegani, onnivori,
crudisti.. tutti troveranno
qualcosa da provare.

GINO FANTINI,
FOOD STYLIST

Da bambino leggevo quasi
esclusivamente libri di cucina
e geografia, e i fornelli mi
affascinavano. Non smetto mai
di studiare, ma la vera universita
e stata quella fatta spiando

le fantastiche cuoche della mia
famiglia: mamma, nonne e zie.
Le ricette che mihanno
insegnato, dai sapori antichi

e potenti, esprimono tutta

la saggezza della cultura
contadina legata alla terra e alle
stagioni. Viaggiatore curioso,
sono da sempre attratto dalle
cucine “degli altri" e sempre

in cerca di ingredienti

e abbinamenti nuovi,

per scoprire inediti equilibri

tra i sapori. Pubblicista,
collaboro come foodwriter

e food stylist per campagne
pubblicitarie e periodici
nazionali e internazionali.
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PAOLO SPINAZZE,
FOTOGRAFO

CRISTINA DAL BEN,
SET DESIGNER

Cibo, design e arte, di tutto

e di piul Sono cosi tante

le cose che miinteressano

che e difficile elencarle tutte.

Di origini venete e friulane,

sono esperta di radicchio
tardivo, polenta bianca e cren,

e ogni volta che torno da Treviso,
porto in studio prelibatezze

che diventeranno ricette

da sperimentare e immagini

da progettare.

Sono curiosa, a volte anche
troppo, ma questa caratteristica
mi ha permesso di sviluppare
tanti “gusti” diversi, che mi hanno
arricchito sia personalmente
che professionalmente.

Ho due grandi passioni:

le magliette arighe e gl
accostamenti di colore fuori
dall'ordinario. Mi piace cucinare
e ancor pitu mangiare, come mi
dicono tutti. La mise en place

e la mia religione!

ecco quindi a voi la mia bio:
Paolo Giuseppe Spinazzé
Nato e residente a Milano
Di professione fotografo

Cordiali saluti.
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Sono un uomo di poche parole,

ANNA CUPPINI,
CREATIVE DIRECTOR

Art director e giornalista,

ho lavorato per anni nell'editoria
di moda e di lifestyle,

in riviste come Elle, Velvet

e D de La Repubblica.

Ho solide radici lombarde,

e grazie a una nonna lettrice
di Ada Boni e grande cuoca,
ho avuto uninfanzia onnivora
e senza tabu gastronomici.

Un periodo vissuto in Messico
mi ha fatto appassionare alle
spezie e agli ingredienti di altre
tradizioni gastronomiche.
Amo lavorare in team, e penso
che punti di vista diversi
moltiplichino la creativita.
Curiosa, golosa, divoratrice

di libri, specialmente di cucina,
amo “sporcarmile mani”.

Ecco perché a Contorno

mi si trova un po’ ovunque:

in cucina, sul set, davanti

al computer e anche

al mercato.
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SRUTTTMA BUONI

L'idea alla base di “Underground” ci ronzava nella testa da molto tempo.

Tanti anni fa, in occasione di un servizio fotografico per una rivista di settore,
abbiamo cucinato e fotografato gli ortaggi che crescono sottoterra: radici, tuberi,
bulbi e rizomi. Queste creature meravigliose, regine del buio, ci hanno subito
conquistato con sapori insoliti, consistenze inedite e contenuti nutrizionali
eccezionali. Da allora, non abbiamo mai smesso di studiarle, sperimentando
ricette antiche e nuovissime.

Ci siamo anche accorti che radici e tuberi insoliti erano tornati nelle cucine dei
cuochi pitinteressanti, soprattutto in Francia e nei paesi scandinavi e che qui
in Italia cominciavano a comparire sui banchi dei mercati, grazie alla sempre pit
diffusa esigenza di cibi sani e di ricette a base di vegetali.

Siamo partiti, ovviamente, da patate, carote, barbabietole e cipolle, ortaggi che
sono i protagonisti della cucina regionale italiana e compaiono ogni giorno sulle
nostre tavole. Ma sono i “brutti anatroccoli” dell'orto o del mercato che ci hanno
fatto innamorare davvero: un po’ bitorzoluti, sgraziati, spesso guardati con
diffidenza o ignorati del tutto, queste creature strane, dall'aspetto leggermente
preistorico, con qualche accortezza sono diventate piatti prelibati, dai sapori
raffinati e speciali. A poco a poco la nostra curiosita si & trasformata in meraviglia.

Abbiamo assaporato la dolcezza burrosa della pastinaca, il gusto delicato della
rutabaga e della radice di loto e la grande forza del rafano. E poi le consistenze
speciali della manioca e del taro, perfette per essere abbinate a spezie profumate.
La nostra esplorazione sotterranea, a mano a mano che procedeva, € diventata
un viaggio affascinante; abbiamo scoperto molti aneddoti, leggende e usanze

che la dicono lunga sullimportanza di questi ortaggi nella storia dell'umanita.

Le cipolle? Gli Egizi vedevano nei loro cerchi concentrici un simbolo di vita eterna,
tanto da seppellirne sempre una nelle tombe dei sacerdoti.

Il rafano? Nell'antica Roma gli si attribuivano proprieta rinvigorenti e veniva
distribuito ai soldati prima delle battaglie.

E che dire dell'aglio, che con la sua aura esoterica e magica, si dice protegga
da spiriti maligni e vampiri, tanto che i matador ne portano uno spicchio al collo
per allontanare la malasorte prima di una corrida.




E poi il topinambur, difficile da pulire ma facilissimo da coltivare, presente nella
storia con alterne fortune: a volte cibo prelibato, a volte considerato utile solo
come foraggio per animali. Questo tubero delizioso & tuttora guardato con
diffidenza, per alcuni spiacevoli effetti collaterali: dei gran mal di pancia..
Tranquilli, in questo libro troverete qualche trucco per evitare il peggio e per
godervi solo la sua bonta!

Queste creature “ipogee” ci regalano varietd persino in orti pieni di brina, con colori
inaspettati anche in pieno inverno: esuberanti arancione, porpora, rosa e violetto,
oppure delicatissimi avorio, verdino, giallo burro..

Durante la produzione di questo libro abbiamo avuto la fortuna di incontrare

un drappello di agricoltori sapienti che coltiva con cura queste radici, soprattutto
guelle che sono un po’ dimenticate: i loro consigli e il loro entusiasmo hanno
contribuito non poco alla riuscita del progetto. E proprio visitando i loro orti
abbiamo pensato che era giusto darvi anche qualche informazione su come
coltivare tuberi, radici e bulbi nel vostro pezzetto di terra. Provate: virilasserete
scoprendo iritmi della natura, avrete la possibilita di controllare la qualita di quello
che mangiate, di risparmiare, di conoscere varietd rare, e soprattutto di contribuire
alla riduzione delle emissioni di gas serra.

Non possedete un giardino? Non scoraggiatevi e praticate il “‘container gardening”
sul terrazzo, sul balcone o sul davanzale di casa, in vasi o scatole di latta, quelle
colorate di pomodori pelati che potete recuperare da qualche amico pizzaiolo. 13
Per ritrarre queste creature dai colori terrosi, la scelta pit naturale & stata quella

di fotografarle appena colte, piene di terra, per sottolinearne la forza "minerale’.
Altre volte, per esaltare le forme di certi tuberi che sembravano usciti dalle mani

di scultori quali Brancusi o Louise Bourgeois, abbiamo creato sfondi speciali dipinti
ad acquarello e studiato con cura le luci con cui illuminarli.

‘Underground” & un manuale per chi ama la cucina e desidera conoscere nuovi
ingredienti e per chi e curioso e vuole arricchire la gamma delle verdure da
consumare seguendo il ritmo delle stagioni.

Le ricette del libro hanno varie origini, di luoghi e di tempi. Tante appartengono
alla grande cucina regionale italiana: ritroverete alcuni piatti delle vostre nonne,
come la scorzonera alla ligure, i lampascioni lucani, le rape della pianura Padana
o il topinambur della grande cucina piemontese. Tante altre saranno invece una
piacevole incursione in tradizioni culinarie che non conoscete ancora: 'igname
come lo cucinano in Nigeria, la radice di loto onnipresente sulle tavole cinesi

e asiatiche, oppure la manioca, amatissima in Brasile.

Quindi sedetevi comodiin poltrona, rilassatevi e lasciatevi guidare dalla curiosita:;
poi scegliete una ricetta e con fiducia e buon umore provatela, invitando i vostri
amici a partire con voi in questo viaggio sotterraneo.

Vedrete, sotto sotto, ¢'é davvero molto da scoprire!
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Beta vulgaris esculenta
Inglese: beetroot
Francese: betterave
Spagnolo: remolacha
Cinese: tian cai

A

27



28

SOTTO SOTTO

Originaria delle regioni costiere
dellEuropa meridionale e del
Nordafrica, la Beta vulgaris

era coltivata gia dagli antichi
Greci e dai Romani, che ne
consumavano le foglie e non

la radice, considerata dura e
fibrosa. Col passare dei secoli,
furono introdotti metodi di
selezione che resero questo
ortaggio pit dolce e carnoso,
adatto a essere consumato
anche dalluomo, oltre che

dagli animali. Nel Settecento
se ne scopri l'alto contenuto
zuccherino, e nell'Ottocento,
divenne una vera e propria
risorsa economica in tutta
Europa. Esistono varietd da
foraggio, da zucchero e da orto.
Quest'ultima cresce meglio in
climi temperati, e tollera bene
sia il freddo sia la leggera
siccita. Tuttavia, fate attenzione
anon essere avari di acqua, o
avrete radici piccole e coriacee.
Scegliete un terreno ben drenato
e seminate tra marzo e maggio,
a seconda delle condizioni
climatiche. Raccogliete questa
radice colorata dopo 3 o

4 mesi. Se avete un orto, le
barbabietole saranno delle
valide alleate per mantenere la
salute di tutti gli ortaggi, poiché
la loro coltivazione favorisce
l'aerazione e la fertilitd del suolo.

AL MERCATO

Nei supermercati e nei mercati
agricoli locali troverete diverse
qualita di barbabietole: la pit
diffusa e quella rossa, color
rubino intenso e ricca di

ferro e potassio, ideale per
essere consumata cruda o
cotta al vapore o arrostita.

La barbabietola di Chioggia &
molto scenografica, con polpa
succosa dai caratteristici
cerchi concentrici bianchi e
rosa fucsia, e si presta a essere
mangiata cruda, in insalata.
Infine, meno comune, ma sempre
pit apprezzata e presente
soprattutto nei mercati
specializzati e nei negozi
biologici, la barbabietola gialla,
piccola, con gusto delicato e
terroso. Queste radici molto
diffuse, si trovano spesso

gid lessate e confezionate
sottovuoto, un formato pratico
che conserva sapore e
nutrienti. Nei mercati agricoli e
ortofrutticoli potrete acquistare
barbabietole fresche con le
foglie, commestibili e ricche

di nutrienti, oppure radici gia
cotte al forno, dal sapore ricco
€ intenso.

IN CUCINA

Questi ortaggi, per il loro sapore
terroso e pungente, non sono
amati da tutti. Macchiarsi le dita
0 i vestiti sembra inevitabile
maneggiando queste radici.
Armatevi di guanti e grembiule,
divertitevi a cucinarle e condirle
con spezie ed erbe fresche,

vi sveleranno la loro complessa
bonta.

Per preservarne il colore intenso,

bollite le barbabietole senza
sbucciarle, altrimenti il pigmento
sidisperderd nellacqua e la
vostra pentola sard tinta di rosa
per sempre. Arrostitele in crosta
di sale, con la buccia, in modo da
conservare i succhi deliziosi.

Le barbabietole crude
grattugiate arricchiscono

le insalate di carote o di

foglie invernali; conditele con
yogurt, mezzo spicchio di aglio
schiacciato e un pizzico di sale,
e avrete uno tzatziki color fucsia
che vi deliziera.

Se trovate piccole barbabietole
giovani, fatele cuocere una
ventina di minuti in acqua
bollente salata, spruzzatele con
1 cucchiaio di aceto fruttato

(di lampone, di mela), sale, olio

e terminate con aneto fresco:
ecco un ottimo contorno per
pesce affumicato come la trota,
il salmone o persino I'aringa.

Le radici piu grandi,

della dimensione di un‘arancia,
hanno bisogno di una cottura
pit lunga: lasciatele con la
buccia e infornate per 1ora e
30 minuti. Otterrete un sapore
ricco e dolce, un color rubino
imbattibile e una consistenza
molto piacevole al palato.
Usate le barbabietole per creare
dolciinsoliti, sostituendole
alle carote inuna classica
torta lievitata alle mandorle.

O abbinatele al cioccolato
fondente: vi conquisteranno.

ABBINAMENTI VINCENTI
L'intenso sentore terroso della
barbabietola, come quello che
si sente dopo un acquazzone
estivo, si trasforma dopo la
cottura arrosto in un incredibile
sapore dolce e profumato,
specialmente se unito alle

note acide e fruttate dell'aceto
balsamico, o degli aceti di frutta
come pera o lampone.

Da cotte, gueste radici
sviluppano un sottile aroma
dimandorla tostata, che si

Sposa benissimo con lamponi

e arancia candita. Il profumo
fresco e anisée dell'aneto,

del finocchietto come anche

del cumino, si accosta molto
bene alla base pungente delle
barbabietole. Frutta come
albicocche e fichi, abbinate

in insalate di barbabietole crude,
ne fanno emergere le note

di mela matura. Una grattugiata
di rafano o zenzero su una radice
arrostita sard un fantastico
accompagnamento a una
insalata tiepida di cereali come
bulgur o orzo. Sposate la causa
della riduzione degli sprechi
alimentari, e della cosiddetta 29
cucina root-to-stalk: non buttate
le foglie giovani e fresche delle
cime, dal sapore leggermente
amarognolo, e create una
insalata insolita con mele

e cannella. Le foglie pit mature,
dal sapore pit intenso, servitele,
brasate o al salto, come gl
spinaci. E infine, abbinatela

a latticini come yogurt naturale,
formaggi di capra e panna acida:
una meraviglial
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BURGER DI CAROTA £ TOFU

RICETTA VEGANA

INGREDIENTI
PER 4 PERSONE

600 g di carote
1cucchiaino di paprika
affumicata
1cucchiaino di semi

di cumino

100 g di pane raffermo
Un mazzetto di prezzemolo
200 g di tofu affumicato
La scorza grattugiata
diTlimone

50 g di semi di sesamo
6 cucchiai di olio
extravergine di oliva
Sale marino integrale
Pepe nero macinato

al momento

Per servire

4 panini da hamburger

8 cucchiaini di maionese
vegana

Paprika affumicata

12 foglie di lattuga

2 avocado

1lime

Un mazzetto di coriandolo

Cipolla speziata sottaceto
(ricetta a pagina 354)

PREPARAZIONE

Scaldate il forno a 180°C in modalita ventilata. Mondate

e pelate le carote, lavatele accuratamente, asciugatele

e conditele con 4 cucchiai diolio, la paprika, il cumino, sale

e pepe. Allineatele su una teglia foderata di carta forno,
coprite con un foglio di alluminio, sigillando bene i bordi.
Cuocete per 20 minuti, poi togliete 'alluminio e proseguite
la cottura per altri 15 minuti.

Nel frattempo, mettete il pane raffermo nel mixer e riducetelo
in briciole grossolane. Lavate e tritate il prezzemolo.
Sbriciolate meta del tofu in una grande ciotola e mescolatelo
con il pane, il prezzemolo tritato, il sesamo e la scorza del
limone grattugiata. Mettete da parte.

Togliete le carote dal forno una volta cotte, quindi lasciatele
intiepidire, tagliatele a pezzi e mettetele nel vaso del mixer
con il tofu rimanente.

A questo punto aggiungete il mix di pane e tofu, 2 cucchiai di
olio e frullate fino a ottenere un composto non troppo liscio.
Prendete un po’ di preparato e formate 4 hamburger,
disponeteli su un vassoio e trasferiteli in frigorifero

a rassodare per 20 minuti. Scaldate una padella, quindi
spennellate con olio di oliva e cuocete gli hamburger

a fiamma viva, fino a ottenere una crosticina da entrambi

i lati. Dividete i panini a meta e tostateli dal lato tagliato.

COME

Spalmate ogni panino con 1 cucchiaino di maionese vegana
e un pizzico di paprika, appoggiate una foglia di lattuga,
I'namburger e qualche fettina di avocado. Terminate con una
spruzzata di lime, del coriandolo e, se vi piace, qualche falda
di cipolla marinata.
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RISOTTO LIQUIRIZIA E LIMONE
CON CANESTRELLI GRIGLIATI

INGREDIENTI
PER 4 PERSONE

Per la marinata
Liquirizia grezza

1limone

1 mazzetto di prezzemolo
Olio extravergine di oliva

Per il risotto
8 canestrelli
320 g diriso

(Carnaroli o Arborio)
1 cipolla piccola
1limone
1 bustina di zafferano
11dibrodo preparato
con radice di liquirizia,
sedano e carota

60 g diburro

Qualche rametto di timo
Olio extravergine di oliva
Sale marino integrale
Pepe nero macinato

al momento

PREPARAZIONE

Lavate i canestrelli sotto 'acqua corrente fredda, quindi
sgocciolateli e asciugateli con carta da cucina: tenete

da parte mentre preparate la marinata.

Mettete 4 cucchiai di olio, una grattugiata di liquirizia grezza
(oin polvere), il succo dilimone, qualche pezzetto di scorza
e una decina di foglie di prezzemolo tritate in una ciotola

e sbattete con una forchetta. Versate 'emulsione sui
molluschi, coprite e lasciate marinare in frigorifero

per 30 minuti.

Preparate il risotto: sciogliete metd del burro con 2 cucchiai
di olio in una casseruola, unite la cipolla mondata e tritata

e fate rosolare dolcemente (non deve prendere colore).

Aggiungete il riso e continuate a mescolare con un cucchiaio

dilegno per farlo insaporire, quindi irrorate con il succo
dilimone, il brodo caldo, un mestolo alla volta, aspettando
che venga assorbito prima di aggiungerne altro, sempre
caldo. A cottura quasi ultimata, unite lo zafferano, e infine
mantecate a fiamma spenta, con il burro che avete tenuto
da parte. Lasciate riposare, coperto, per qualche minuto.
Passate i canestrelli su una piastra caldissima, devono
sfrigolare al contatto con il calore. Lasciateli cuocere

1 minuto per lato, bagnandoli con un po’ di marinata

e spolverandoli con poca liquirizia in polvere.

COME

Servite il risotto ancora morbido, non troppo asciutto,
spolverato con foglioline di timo, una grattugiata di liquirizia
e i canestrelli grigliati.
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BUDINO DI SCORZA AMARA, CIOCCOLATO
BIANCO £ MANDARINO

RICETTA VEGETARIANA

INGREDIENTI
PER 4 PERSONE

15 cm di scorza amara fresca
La scorza di 1 mandarino
1stecca di cannella

500 ml di latte

50 g di maizena

50 g di cioccolato bianco

Per la salsa al caramello
100 g di zucchero
6 cucchiai di acqua
Una noce di burro salato
200 ml di panna fresca
La scorza grattugiata

di Y2 mandarino

Per decorare
20 g di cioccolato bianco
per la decorazione

PREPARAZIONE

Lavate la radice di scorza amara sotto 'acqua fredda

per rimuovere la terra. Indossate dei guanti da cucina

e pelatela con un pelapatate oppure un coltellino, eliminando
la buccia. Affettatela fine e raccoglietela, con la scorza

di mandarino tagliata a pezzetti e la cannella, in un sacchetto
di garza. Sistematelo in una casseruola, coprite con il latte,
lasciandone da parte mezzo bicchiere, e portate

a ebollizione a fiamma bassa. Spegnete e lasciate intiepidire.
Nel frattempo setacciate la maizena in una terrina e unite,

a filo, il latte freddo tenuto da parte, mescolando per evitare
la formazione di grumi. Eliminate il sacchetto di garza dal
latte premendolo bene tra le mani, incorporatevi 'amido,
rimettete sul fuoco e continuate a lavorare il tutto con

una frusta fino ad avere un composto denso: aggiungete

il cioccolato, mescolate per farlo sciogliere e spegnete.
Suddividete la crema negli stampini e fatela raffreddare in
frigorifero almeno 5 ore, o tutta la notte.

Preparate la salsa al caramello: mettete o zucchero con
l'acqua in un pentolino e mescolate affinché siimpregni
uniformemente. Fatelo sciogliere a fiamma bassa fino a
quando diventa ambrato. Togliete il pentolino dal fuoco e
unite il burro e la panna, poco alla volta, sempre mescolando.
Riportate sul fuoco ancora per qualche minuto per far
addensare leggermente la salsa: travasatela in una ciotola

e unite la scorza di mandarino grattugiata.

COME

Servite i budini direttamente negli stampini oppure su piattini
singoli accompagnati da salsa al caramello e scagliette

di cioccolato bianco e un po’ di scorza di mandarino
grattugiata.
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Dioscorea cayenensis
Inglese: white yam

Francese: igname de Guinée
Spagnolo: iame guineo blanco
Cinese: huang shu yu
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FILETTO DIROMBO E TOPINAMBUR
ARROSTO CON SALSA VERDE PIEMONTESE

INGREDIENTI
PER 4 PERSONE

300 g di topinambur

1limone

1rombo da circa 1kg

50 g di burro

Sale marino integrale
Pepe nero macinato

al momento

Per la salsa verde

1 fetta di pane raffermo

50 ml di aceto di vino bianco
200 g di foglie di prezzemolo
2 filetti di acciuga sottolio

2 tuorli di uova sode

1 cucchiaio di capperi
dissalati

Y2 spicchio di aglio

100 ml di olio extravergine
dioliva

Sale marino integrale

Pepe nero macinato

al momento

Questi tuberi delicati danno il meglio quando sono arrostiti.

Il prezzemolo & I'erba migliore per accompagnare i
topinambur, per questo abbiamo scelto di abbinare la salsa
verde. Altri pesci adatti a questa ricetta sono il San Pietro o la
rana pescatrice. Se preferite un‘'opzione carnivora, scegliete
un buon pollo arrostito. E se invece siete vegetariani,
abbinate un cereale saporito come il farro.

PREPARAZIONE

Chiedete al pescivendolo di ricavare 4 filetti dal rombo.

Per prima cosa, preparate la salsa verde: ponete la mollica
del pane in una ciotola con l'aceto e lasciate in ammollo

per circa 10 minuti. Lavate, asciugate e tritate il prezzemolo:
mettetelo da parte. Mettete nel vaso del mixer la mollica
strizzata, i filetti di acciuga, i tuorli sodi, i capperi sciacquati,
l'aglio e la meta dell'olio extravergine di oliva. Frullate tutto
fino a ottenere un composto omogeneo. Trasferite in una
ciotola, unite il prezzemolo e amalgamate con il restante olio,
aggiustando di sale e pepe. Lasciate la salsa verde a riposare
a temperatura ambiente almeno 30 minuti prima di servirla.
Mondate e pulite accuratamente i topinambur, spazzolandoli
vigorosamente sotto l'acqua corrente. Affettateli

e disponeteli su un piatto, cospargendoli con poco succo

di limone per non farli annerire. Cuocete a vapore per circa

5 minuti, in modo da garantire una consistenza morbida e
cremosa. Ora sciogliete 20 g di burro in una padella dal fondo
spesso e arrostite i topinambur per circa 10 minuti per lato,
fino a che sono ben dorati. Regolate di sale e pepe. Mettete
da parte e tenete in caldo. Nella stessa padella, sciogliete

il restante burro e cuocete i filetti di pesce, girandoli
delicatamente per non romperli. Salateli leggermente.

COME
Servite il pesce accompagnato dai topinambur e dalla
salsa verde.
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GALLETTO AL FORNO CON AGLIO NERO,
LIMONE E FINOCCHIETTO

INGREDIENTI
PER 4 PERSONE

2 galletti

(da 600 g l'uno circa)
2 limoni

8 spicchid'aglio nero
50 g di burro salato

1 bustina di zafferano
30 g di finocchietto

8 pere piccole

8 albicocche (anche secche,

in base alla stagione)
1 bicchierino di liquore
allanice

Sale marino integrale
Pepe nero macinato
al momento

PREPARAZIONE

Lavate i galletti, asciugateli e strofinateli sulla superficie
con un limone tagliato a metd, mentre il secondo, sempre
tagliato a metd, mettetelo all'interno con gli spicchi d'aglio

e il finocchietto. Fate fondere il burro con lo zafferano e una
macinata di pepe. Sistemate i galletti in una teglia e ungeteli
uniformemente con il burro aromatico.

Aggiungete l'aglio tenuto da parte, le pere, le albicocche e il
liquore. Condite con sale e pepe e cospargete con qualche
rametto di finocchietto. Fate cuocere i galletti, bagnandoli

di tanto in tanto con il fondo di cottura, per 35-40 minuti circa.

COME

Lasciate intiepidire i galletti, tagliateli a pezzi e serviteli con
la frutta arrostita. Potete aggiungere la frutta che preferite e,
a seconda della stagione, utilizzate quella essiccata. Perfetti
gli abbinamenti: datteri/mandarini cinesi; uva/mele; arancia/
melagrana.
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Curcuma longa
Inglese: turmeric
Francese: curcuma
Spagnolo: turmérico
Cinese:jiang huang
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SOTTO SOTTO

La curcuma € una pianta
tropicale della famiglia delle
Zingiberaceae, originaria
dell'Asia sud-orientale

e utilizzata abbondantemente
nelle cucine indiana, medio-
orientale e thailandese.
Conosciuta da almeno 4000
anni, € da sempre utilizzata

in alcuni rituali della religione
induista per il suo potente colore
giallo, simbolo del sole. Viene
tuttora utilizzata per tingere

le vesti dei monaci buddisti

o i capelli delle spose indiane.
Cresce in climi caldi e umidi,
quindi per coltivarla in Italia

€ importante ricreare queste
condizioni per ottenere

buoni risultati. Ha bisogno di
temperature tra 20°C e 30°C.
Puo crescere allaperto durante
la primavera e I'estate, quando
le temperature sono piu alte,
ma nelle regioni pit fredde &
consigliabile coltivarla in vaso,
in modo da poterla ricoverare
al chiuso in autunno. Questa
pianta erbacea necessita di un
terreno morbido e leggermente
acido. Piantate i rizomiin
primavera, una volta passate le
gelate, a una profondita di circa
5-10 centimetri, con le gemme
rivolte verso l'alto. Irrigateli
regolarmente, ma state attenti al

ristagno d'acqua, per evitare che
marciscano. La pianta impiega
circa 8-10 mesi per maturare;
raccogliete i rizomiin autunno,
quando il fogliame secca,
eliminate la terra in eccesso,
asciugateli e conservateli al
fresco e all'asciutto, per evitare

il formarsi di muffe.

AL MERCATO

Potrete acquistare la curcuma
fresca nei negozi di alimenti
biologici oppure nei banchi

dei mercati di strada in cui si
servono le comunita srilankesi
della vostra citta. In cucinag,
tenete presente che nel rizoma
fresco prevalgono le note
pungenti di eucalipto, mentre
nella versione in polvere, che
potrete acquistare in tuttii
supermercati, prevale la nota
pit profumata e terrosa.

IN CUCINA

Ha note pungenti di pepe,
zenzero e agrumi, oltre che

di alloro e di legno resinoso.
Viene usata spesso per
colorare le pietanze e nelle
miscele di spezie, come il curry
indiano in polvere o il ras el
hanout marocchino. La sua
nota leggermente amara si
addolcisce con la cottura, e
per questo € amica anche dei
bambini o di chi non ama i sapori
troppo speziati.

ABBINAMENTI VINCENTI

La curcuma & ottima con i legumi,
nelle zuppe di zucca e di carote e,
abbinata a frutta secca come uva
passa o datteri, rende delizioso

il riso basmati. La marinatura

del pollo in un mix di cipolla
bianca, succo di limone, yogurt

e curcuma € alla base diuna
ricetta iraniana molto saporita.

Le spezie dolci, come la vaniglia

o il cardamomo, accentuano la
nota floreale della curcuma che vi
regalerd gelati e budini speciali.

289



298

PERE E MELE AL FORNO SPEZIATE

RICETTA VEGETARIANA

INGREDIENTI
PER 4 PERSONE

3 cm di curcuma
fresca, grattugiata

6 pere poco mature
di tipo Coscia

4 mele Annurche

1limone, scorza a fettine
€ succo

2 zeste di scorza
d'arancia

80 g di zucchero

2 stelle di anice

4 fettine di zenzero

500 ml di acqua molto calda

Per servire

300 g di robiola fresca
1vasetto di yogurt naturale
1cucchiaino di miele

PREPARAZIONE

Preriscaldare il forno a 180°C in modalita ventilata.

Sbucciate le pere e le mele lasciandole intere e con il picciolo
e qualche parte di buccia.

Raccogliete la scorza e il succo dilimone, la scorza d'arancia,
lo zucchero, la curcuma, I'anice e 1o zenzero in una teglia che
possa contenere la frutta in un unico strato.

Aggiungete l'acqua e mescolate fino a quando lo zucchero

€ sciolto. Sistematevi le mele e le pere e copritele con carta
forno bagnata e strizzata. Fate cuocere in forno per 20
minuti, girando la frutta di tanto in tanto in modo da farla
insaporire uniformemente nello sciroppo aromatico.

Nel frattempo, mescolate molto bene la robiola con lo yogurt
e il miele in una ciotola.

COME

Servite la frutta a temperatura ambiente con una cucchiaiata
di crema di robiola, un paio di cucchiai di sciroppo ambrato

e qualche scorzetta di agrume.

SUGGERIMENTI

Se non trovate la curcuma fresca potete usare quella in
polvere, un cucchiaio raso pud andare bene. In questo caso
fate bollire 'acqua con le spezie per b minuti, filtrate il tutto
attraverso un colino a maglia fine foderato con carta da
cucina, poi aggiungete spezie e frutta seguendo la ricetta.
Questo passaggio serve a evitare che rimangano residui
fastidiosi nello sciroppo.
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Nelembo nucifera
Inglese: lotus root
Francese: racine de lotus
Spagnolo: raiz de loto
Cinese: lian ou
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/UPPA DI LOTO

CON SALSA PICCANTE E CHIPS

RICETTA VEGETARIANA

INGREDIENTI
PER 4 PERSONE

350 g diradice diloto

2 cucchiai di olio di semi arachide
2 cucchiai di olio di sesamo
tostato

200 ml di acqua

Olio di semi di girasole

100 ml dilatte

Sale marino integrale

Salsa piccante al peperoncino
e zenzero (facoltativa, ricetta
a pagina 359)

PREPARAZIONE

Pelate e mondate la radice di loto, quindi affettatela a fette
molto sottili. Tenetene da parte una decina per preparare le
chips. Scaldate 2 cucchiai di olio di semi di arachide

e 1diolio di sesamo in una casseruola e fate rosolare le
radici mescolando costantemente fino a quando sono
morbide. Aggiungete tre quarti dellacqua e cuocete coperto
per 20 minuti. Trasferite le radici stufate, 'acqua rimanente,

il latte, mezzo cucchiaino di sale nel vaso del mixer e frullate
a velocita massima per 1 minuto. Versate di nuovo la zuppa
nella pentola e tenetela in caldo a fiamma molto bassa.

Nel frattempo preparate le chips: scaldate I'olio per frittura
in una casseruola piccola e dai bordi alti e friggete le fettine
di loto poche alla volta, fino a quando raggiungono un bel
colore dorato. Fate riposare su carta da cucina per eliminare
l'olio in eccesso.

COME
Servite in ciotole individuali, decorate con le chips, qualche
goccia di olio di sesamo tostato e salsa piccante se vi piace.
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BRODO /ZERO SPRECH|

RICETTA VEGANA

INGREDIENTI
PER 6 PERSONE

Le bucce di 2 cipolle gialle
0 rosse

Le cime e le foglie pit dure
di1porro

Le bucce e le parti
pil coriacee
di 1sedano rapa grande

6 rametti di timo

2 litrid'acqua

Sale marino integrale

Questo brodo delizioso estrae la sua “essenza” da bucce

e scarti (o verdure un po’ vecchiotte) che, tostati

e “‘caramellati”in forno, restituiscono un profumo e un sapore
dalle intense caratteristiche “umami”.

PREPARAZIONE

Riscaldate il forno a 200°C in modalita ventilata.

Lavate accuratamente le bucce e gli scarti delle verdure,
asciugateli e disponeteli con i rametti di timo su una teglia
foderata con carta forno. Salate leggermente.

Infornate e cuocete fino a che le bucce saranno caramellate
e dorate, ci vorranno tra i 30 e i 45 minuti. Rimuovete la
teglia dal forno e trasferite il tutto in una grande casseruola,
versatevi 2 litri di acqua bollente, coprite e lasciate in
infusione per tutta la notte. Filtrate il brodo attraverso un
setaccio fine, per eliminare tutte le impurita. Regolate di sale.

COME

Consumate il brodo bollente, magari con una spruzzata

di succo di limone, oppure versatelo in contenitori ermetici
per conservarlo e utilizzarlo, entro una settimana, come base
per zuppe e risotti. Congelatelo per un massimo di un mese.

VARIANTE

Se volete un brodo dal sapore intensamente autunnale,
utilizzate anche le bucce di pastinaca e aggiungete
allacqua di cottura qualche fungo porcino essiccato.
Otterrete un consommeé color caramello dal sapore davvero
indimenticabile.

Per aumentare I"'umami’, aggiungete allacqua bollente un
pezzo di alga kombu.

VERDURE AL FORNO
CON EMULSIONE DI MELAGRANA

RICETTA VEGANA

INGREDIENTI
PER 4 PERSONE

1sedano rapa medio,
mondato e affettato

600 g di zucca con la scorza,
tagliata a fette e privata

dei semi

1 cipolla rossa tagliata

a spicchi

150 g di cavoletti di Bruxelles
tagliati a meta

150 g di chicchi di melagrana
[I'succo dillime

1 cucchiaino di zucchero
integrale

2 0 3 rametti di timo

Olio extravergine di oliva
Sale marino integrale

Pepe garofanato

Per lo sciroppo
di melagrana
6 melagrane,
pulite e private delle
scorzette bianche interne
80 g di zucchero
[l succo di1limone

PREPARAZIONE

Preriscaldate il forno a 180°C. Disponete le verdure in una
teglia capiente. Irroratele con 4 cucchiai di olio, salate,
pepate e mescolate con le mani per farle insaporire. Fate
cuocere in forno per 30 minuti, fino a quando I'esterno

delle verdure inizia a caramellare e abbrustolirsi. Sfornate

e cospargete con foglioline di timo. Preparate lo sciroppo

di melagrana: frullate i chicchi e passate il tutto al setaccio,
facendo cadere il succo in una pentola. Aggiungete il succo
del limone e lo zucchero e fate cuocere a fuoco medio

fino a quando lo zucchero si scioglierd completamente,
abbassate la fiamma e fate ridurre per circa 1ora o finché
si sard addensato. Fate attenzione che non si attacchi e
girate spesso con un cucchiaio, poi fatelo raffreddare prima
di utilizzarlo. Raccogliete il succo di lime, lo zucchero, lo
sciroppo di melagrana, 1 cucchiaio di olio, un pizzico di sale e
una macinata di pepe in una terrina. Sbattete con una frusta
per ottenere un'emulsione e unite i chicchi di melagrana.

COME

Condite le verdure ancora calde con I'emulsione e lasciatele
insaporire qualche minuto. Potete servirle accompagnate
da focaccia ligure o pinsa romana bianca, condita solo con
origano e olio.

VARIANTI

Potete sostituire lo sciroppo di melagrana con miele d'acacia
0 sciroppo d'agave mescolato a succo di melagrana naturale
senza zuccheri aggiunti.

COSE DELL'ALTRO MONDO

Questo sciroppo color rubino & un succo concentrato dal
sapore aspro e retrogusto dolciastro e utilizzato nei paesi del
Medio Oriente per arricchire piatti di carne, verdure

e dessert.
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