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SAPORI DAL MONDO

Ogni grande cultura gastronomica che si rispetti comprende nel
suo lessico culinario una cospicua razione di piatti vegetariani. Gia
molto prima che “alimenti sostitutivi" come gli hamburger di tofu

o la “carne” di soia diventassero cliché vegetariani, le popolazioni
dell'India del Sud trasformavano riso e lenticchie in idli e dosa, gli
italiani farcivano i cannelloni con ricotta e spinaci e in Messico idee
ricche di inventiva che combinavano fagioli secchi, avocado, lime,
peperoncini e tortillas si erano evolute fino a diventare quasi una
forma d'arte. Da tempi immemorabili gli abitanti del sudest asiatico
cucinano il tempeh, sperimentano curry di piselli e patate,
preparano piatti speziati con uova, fagiolini e zucca. Le tavole nord
africane sono celebri per lo sfavillante assortimento delle insalate:
ceci, olive, carote speziate sono solo un esempio. Anche i francesi
hanno una vera passione per cene raffinate che non prevedono
carne. Da loro potreste assaggiare verdure grigliate con maionese
all'aglio o un piatto abbondante della classica ratatouille.

Oggi siamo molto lontani da quella sottocultura strettamente
legata al vegetarianesimo degli anni ‘60 e ‘70, e gustare piatti che
non prevedono carne fa parte da tempo dei regimi alimentari
bilanciati in tutto il mondo. A volte questo & derivato da motivi
religiosi o dalla necessita, ma ben pil spesso & perché verdure,
legumi e cereali sono buonissimi e meritano di essere trattati come
ingredienti di grande valore. E come se non bastasse, si tratta di
alimenti molto salutari. Tra le pagine de Il vegetariano gourmet
troverete una ricca selezione di ricette vegetariane (ma non vegane)
che mettono al centro di ogni vostro piatto prodotti stagionali
freschissimi. Che scegliate di servire pirohki, gnocchi di pastinaca o
una teglia di patate e zucchine, rimarrete stupiti di fronte all’estrema
varietd di sapori e da quanto possono essere sofisticati i piatti

vegetariani. E chi pud dire in quale parte del mondo vi porteranno?
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2 cucchiaini di lievito secco

1 cucchiaino di zucchero

3758 di farina

125 ml di olio d'oliva

750 g di spinaci, mondati

1 cipolla grande, tritata finemente

1 spicchio d'aglio, schiacciato

80 g di pinoli, tostati (vedi note)

2 cucchiai di succo di limone

1 cucchiaino di scorza di limone
grattugiata finemente

/4 di cucchiaino di noce moscata
in polvere

sale, pepe

PER CIRCA 20 FAGOTTINI

vegetariano gourmet

FAGOTTINI DI SPINACH

Mettete il lievito e lo zucchero in una ciotola con 60 ml
d'acqua calda. Fate riposare in un posto caldo e senza spifferi
per 10 minuti o finché si formano delle bolle in superficie. |l
composto dovrebbe essere schiumoso e aumentare
leggermente di volume. Se il lievito non produce schiuma non

& attivo, quindi va buttato e bisogna ricominciare da capo.

Setacciate la farina in una ciotola, unite il composto con il
lievito, 2 cucchiai di olio d'oliva e 185 ml d’acqua calda.
Mescolate per formare un impasto, poi rovesciate su un piano
di lavoro leggermente infarinato e impastate per 10 minut;i
finché & liscio ed elastico. Mettete I'impasto in una ciotola unta
con un po' di olio e lasciate lievitare fino a 2 ore in un posto
caldo e privo di spifferi finché raddoppia di volume.

Scaldate il forno a 190°C. Imburrate due teglie capienti. Lavate
gli spinaci, lasciando le foglie ben bagnate. Metteteli in una
casseruola, coprite e cuocete a fuoco alto finché appassiscono.
Trasferiteli in un colino e strizzateli bene per togliere 'acqua in

eccesso. Tagliateli grossolanamente.

Scaldate in una padella 1 cucchiaio di olio e cuoceteci la cipolla
e 'aglio finché sono teneri. Mettete in una ciotola gli spinaci, i
pinoli, il succo e la scorza di limone. Condite con la noce

moscata e un po' di sale e pepe. Fate raffreddare.

Rovesciate I'impasto su un piano di lavoro infarinato. Dividetelo
formando delle palline grandi quanto un uovo e formate con
ciascuna un disco di 10 cm. Mettete un cucchiaio di ripieno al
centro di ciascuno. Spennellate i bordi dei dischi con un po’
d'acqua, poi ripiegate la pasta in tre punti per formare un
fagottino triangolare, premendo bene per sigillare i bordi.
Disponete i fagottini sulle teglie imburrate, distanziandoli in
modo che abbiano spazio a sufficienza durante la cottura.
Spennellateli con uovo sbattuto e infornate per 15 minuti o

finché sono dorati. Serviteli ben caldi.

PREPARAZIONE: 25 MINUTI - COTTURA: 20 MINUTI

NOTA: tostate i p‘mo‘i inuna padeHa senza grassi su fuoco medio, mescolando
costantemente finché sono ben dorati e {ragrantiv Teneteli d'occhio perché & facile

che brucino.









4 fette di pane bianco

125 ml di latte

500 g di spinaci, scongelati

250 g diricotta

2 uova

50 g di parmigiano grattugiato fresco
30 g di farina

scaglie di parmigiano, per servire

sale, pepe

PER 4-6

500 g di tagliatelle

20 g di prezzemolo

50 g di basilico

1 cucchiaino di olio d'oliva

50 g di peperoni essiccati

250 g di panna acida

250 g diricotta

25 g di parmigiano grattugiato fresco

PER 4

Gnocchi ricotta e spinaci

GNOCCHI RICOTTA
E SPINACH

Togliete la crosta dal pane e ammollate la mollica nel latte
in un piatto poco profondo per 10 minuti. Strizzate il pane

per eliminare il liquido in eccesso. Strizzate anche gli spinaci.

Mescolate il pane in una ciotola con gli spinaci, la ricotta,
le uova e il parmigiano, salate e pepate. Mescolate bene
con una forchetta. Coprite e mettete in frigorifero per 1 ora.

Con le mani infarinate, formate gli gnocchi con un cucchiaino
colmo di composto. Immergeteli in pili riprese in una pentola
d'acqua bollente salata. Cuoceteli per 2 minuti o finché
risalgono in superficie. Trasferiteli in piatti da portata. Irrorateli

di burro fuso, se volete, e servite con scaglie di parmigiano.

PREPARAZIONE: 45 MINUTI + RIPOSO  COTTURA: 30 MINUTI

TAGLIATELLE CON RICOTTA
E BASILICO

Cuocete le tagliatelle al dente in una pentola d'acqua bollente
salata. Scolatele e rimettetele nella pentola.

Mentre cuoce la pasta, frullate il prezzemolo e il basilico fino
a tritarli grossolanamente.

Scaldate I'olio in una padella. Unite i peperoni essiccati
e saltate per 2-3 minuti. Incorporate la panna acida, la ricotta
e il parmigiano e mescolate su fiamma bassa per 4 minuti

o finché il condimento & caldo. Non fatelo bollire.

Unite le erbe tritate e il condimento alla pasta, mescolate

e servite.

PREPARAZIONE: 15 MINUTI  COTTURA: 20 MINUT]

pasta, noodles e riso
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zucca candita 113
zucca con chili e avocado 94
zucchine
fettucine con zucchine
e basilico fritto 177
ratatouille 98
teglia di patate
e zucchine 249
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