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Carbonara?
Si, ma veqana
Sale indianoal posto dell'uovo, lievito alimentare in sostituzione

del parmigiano.Nascono cosìfrico, involtini alla palermitanae altri

piatti tradizionali rivisti in chiaveplant baseddallachef influencer

a cura di CHIARADALL'ANESE

Si
definisce la nonnavegana del futuro,

quella checoccolai nipoti offrendo una

secondapolpetta: ma cucinata rigoro-
samente senza carne, uova o formag-

gio. Sarah Joyce,nota sui social come
Joysonfìre, è la food influencer che ha trovato la

chiave perconciliare la passioneper la tradizione

gastronomica italiana conil rispetto per gli ani-

mali e la natura.Nei suoi video, dispensa consigli

per reinterpretareragù, pastaripiena, canederli e

parmigiane di melanzane sostituendo carne, pe-

sce, uova e formaggio con legumi, tofu, sali parti-
colari, senzarinunciare al profumo, agli sfrigolìi

sui fornelli e alle consistenzedei piatti che amia-

mo di più. Enel libro Un pizzico di Joy, da cui sono
tratte le ricette di queste pagine, ha inserito la
guida per autoprodurre mozzarella, macinato o

pancetta in versioneveg,contenendoi costi.

È unacucina cherestituisce dignitàagli animali e
al pianeta:«Hodecisodi diventareveganaai tempi

dell'università, e ho iniziato a fare attivismo rac-

contando le storie degli animali ospitati nei rifugi

che accolgonole speciesalvatedallo sfruttamento
e dall'uccisione. Maiali, asini e galline sono ani-

mali intelligentissimi, affettuosi, conuna loro per-

sonalità: di loro non sappiamo davvero nulla».
Basterebbe conoscerli più a fondo per spingerci,

forse, ad acquistarecon menoleggerezzaprosciut-

to e pettidi pollo: «L'importante èprendere consa-

pevolezza cheesisteun'alternativa. I ragazzi han-

no una maggioresensibilità e sono i più propensi a

questo tipo di cambiamento,ma c'ècuriosità e in-

teresse da partedi ogni fasciadi età. La chiave, io

credo, è parlarne con gentilezza e serenità, asse-

condando i tempi e i vissuti di ciascuno» .

Chi vuole provare a creare 'nduja, tartare e agno-

lotti in versioneveg,cosadeve mettere in dispen-

sa? « Tra gli ingredienti che non devono mancare
mai, oltre a fruttae verdura fresche,meglioseac-

quistate nei mercati rionali, c'è il lievito alimenta-

re, un insaporitore che siutilizza al postodel for-
maggio grattugiato per dare una sferzata in più a

polpette, torte salatee tanti altri piatti. E poi legu-
mi in scatola, spezieed erbe, pasta e passata di
pomodoro: in fondo, non molto diversa da una di-

spensa comune».

Cucina tricolore
in chiave veg

Lasagne,arrosticini, pàté.

Nel libro Un pizzicodiJoy
(Rizzoli, 18euro),la food

influencerSarahJoyce,nota

suisocialcome Joysonfìre,

spiegacome preparare

50ricette dellatradizione

gastronomicaitaliana

in versioneplant based.
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TEMPO 30 MINUTI — ESECUZIONEFACILE

Ingredientiper4 persone:400 gdi spaghettoni,200 g di tofu vellutato (cremo-

so), 150 g di pancetta vegetale, 150 g di formaggio vegetale grattugiato, una

bustina di zafferano, olio extravergine di oliva, sale kala namak (sale indiano

che ha un saporesulfureo, simile a quello dell'uovo), pepe

Spaghettonialla carbonara

Preparazione.Per prima cosa, oc-

cupatevi della crema:frullate il tofu

vellutato insieme al sale kala na-

mak, lo zafferano,il formaggio grat-

tugiato e il pepe.Non essendociad-

densanti, vedrete che è davvero dif-

ficile sbagliare la con-sistenza: non

c'è il rischio che si ritiri troppo. Te-

nete da parte.(Al postodel tofu vel-

lutato, è possibile utilizzare anche

50g di farinadi ceci o di lupini e 200
g di acqua.In questo caso, dovete

fare una pastella e cuocerla in un
pentolino per circa 10 minuti,allun-

gandola di tanto in tanto con acqua
calda. Condite con pepee formaggio

vegetale e proseguite con la prepa-

razione. Il tofu vellutato è l'ingre-

diente perfetto per replicarel'uovo,

ma esistonovalide alternative). Ta-

gliate lapancettavegetale a cubetti

o alistarelle e fate saltarein padella

con un filo di olio fino a quando sarà

croccante. Cuocete la pastain ab-

bondante acqua salatae, quando

saràancoraal dente, scolatelae tuf-

fatela in padellacon la pancetta(te-

nendone da parte qualchestriscioli-

na o cubettoper decorare il piatto).
Aggiungete la crema di tofu alla pa-

sta efate saltareper qualche minu-

to. Mescolate in continuazionela
pasta, in modo che rilasci più amido
possibile e, senecessario,aggiunge-

te un po'di acquadi cottura. Regola-

te
di sale e pepe, quindiservite con

altra pancetta croccantee formag-

gio vegetale.
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Macinatoper ripieni
TEMPO10 MINUTI — ESECUZIONEFACILE

Ingredientiper 180 grammi di impasto: 100 g di macinato
base(si ottiene impastando 250 gdifunghi cardoncelli e 130

g di seitan saltati in padella efrullati, 100 g di tofu sbriciola-

to, 20 g di pangrattato, 2 cucchiai di salsa di soia, 1 cucchia-

ino dipolvere di barbabietola e 1 cucchiaino di concentrato di

pomodoro), 70 g di lenticchie cotte, 2 cucchiai di lievito ali-

mentare, aglio in polvere (facoltativo), timo secco, rosmarino

secco, sale, pepe

Preparazione.Mettete in una ciotola il macinato base,ag-

giungete le lenticchie, il pepe,le erbe, l'aglio in polvere e il

lievito alimentare e mescolate in modo da iniziaread amal-

gamare gli ingredienti.Frullate conunfrullatorea immersio-

ne fino a ottenereuna crema, infine regolate di sale epepee
utilizzateil composto come ripieno o anche per preparare

delle deliziosepolpette. Naturalmente, questomacinato può
essereunito adaltri ingredienti,peresempioaverdure salta-

te o formaggio vegetale. È ottimo anchespalmato sul pane,
come se fosseun pàté. Se il macinatobase èpiù adattoper
preparareburger o ragù, questo si prestabenissimo per le

polpette, perché resta molto più compatto, e dà il meglio in
ravioli o tortellini, o comeripieno per le olive ascolane.

Frico friulano
TEMPO60 MINUTI — ESECUZIONEMEDIA

Ingredientiper4 persone:300 g di patate, 100g di mozzarel-

la vegetale per ripieni (o altri formaggi vegetali a scelta), 2 ci-

polle di medie dimensioni, 3 cucchiai di lievito alimentare, 1

cucchiaino di sale, olio extravergine di oliva

Preparazione.Sbucciatee tagliate le patategrossolanamente,
quindimettetele in una pentolacon acquacalda e fate cuocere

fino a quando saranno morbide. In una padella antiaderente,
fate scaldareun po' di olio di olivae aggiungetele cipolleaffet-

tate finemente, cuocendole fino a quando sarannomorbide.
Quandolepatatesarannocotte,eliminate l'acqua, mettetele in

una ciotolae schiacciatelecon una forchetta. Aggiungeteil sa-

le, il lievito alimentaree i formaggi vegetali che preferite (per

esempio,si può utilizzare la mozzarella perpizza fatta in
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Involtini alla palermitana
TEMPO 40 MINUTI — ESECUZIONEMEDIA

Ingredientiper10- 12
involtini: 250 g di seitan al naturale

(o altro affettato vegetale), 100g di pangrattato, 50 millili-

tri di latte di soia senza zucchero, 50 g di pinoli, 50 g di

uvetta di Corinto, 50 g di pangrattato per lapanatura,50 g

di formaggio grattugiato vegetale, un cucchiaio abbondante

di lievito alimentare, un ciuffetto di finocchietto fresco (fa-

coltativo), olio extravergine di oliva, sale, pepe, acqua

Preparazione.Tagliate il seitanconun pelapatatee ricava-

te dellestrisce sottili (questaè la parte un po' complessa
della ricetta). Tostateper qualcheminuto i pinoli in un pa-

dellino, quindi sminuzzateli insieme all'uvetta, al finoc-

chietto, al formaggio e al pangrattatoe allungatequesto

mix con due- tre
cucchiai di acqua.Il ripieno deve essere

pastoso.Prendete le fettine di seitan e disponeteun cuc-

chiaino del ripieno su un'estremità.Formate l'involtino e
chiudeteloaiutandovi conuno o due stecchini. Continuate

fino a terminaretutte le fettine di seitan. Bagnatetutti gli
involtini con il lattevegetale,quindi passateliin altro pan-

grattato. Scaldateunfilo di olio in una pentola antiaderen-

te ecuocetegli involtini a fiamma media. Quandosaranno
belli dorati, sono pronti.
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acura di ADUA VILLA

SommelierMasterClassed enogastronoma,

ogni mese svelale novitàdal mondodeivini green

Nel bicchiere,
tre Chianti Docg

Il primo vino sceltoper il nostro me-

nù è Chianti ClassicoDocgAnnata, di

Fattoria di Luiano a MercataleVal di
Pesa,che offre ancheospitalità a chi

desideraimmergersi nella natura.Si
sposaperfettamente con ogni porta-

ta, dall'antipasto ai secondi.

Il suggestivoCastellodi Meleto, a Ga-

iole in Chianti, produce il Castello di

Meleto 1256 Chianti Classico Docg,

uva 100 per cento Sangiovese.Si ca-

ratterizza per la freschezza al palato,

con sentori di frutti rossi e tannini
non aggressivi,ed è ottimo anchecon

piatti classici, come pappa al pomo-

doro e ribollita.

A Castellinain Chianti,uno tra i bor-

ghi fra i più suggestivi della zona, ha

sededa oltremilleanni l'aziendaVil-
la Trasqua.Dal 2014,ha scelto la so-

stenibilità integrale della produzione
vitivinicola, oggi 100 per cento biolo-

gica. Vi propongoil loro Chianti Clas-

sico Docg Riserva Fanatico, dalla
struttura elegantee il carattere in-

tenso, un rossodal nasodolcedovesi

sprigionano nuance speziatee vani-

gliate insieme a chiodi di garofano e

cannella. Ottimi richiami per il no-

stro abbinamento.

1

A sinistra,ChiantiClassicoDocg Castello

di Meleto1256.Al centro,Chianti ClassicoDocg

AnnataFattoria diLuiano.A destra,Chianti

ClassicoDocgRiserva FanaticoVilla Trasqua.

Ciambellineal vino
TEMPO60 MINUTI, PIÙ IL RIPOSO— ESECUZIONEMEDIA

Ingredientiper 15-20 ciambelline: 350 gdi farina 00,125g di zucchero,più un po'
per decorare,125 g di vino rosso, 125 g di olio di semi, anice

Preparazione.In una ciotola, mesco-

late la farina con lo zucchero, il vino,

l'olio e l'anice fino a ottenere un impa-

sto omogeneo,che deverisultare mor-

bido ma decisamente non liquido: se

necessario, quindi, aggiungete altra
farina per regolarnela consistenza.
Formate le ciambelline e passatelenel-

lo zucchero, ricoprendole benesu en-

trambi i lati. Sistematelesu una teglia

rivestita di carta forno e infornate a

180°Cper circa 40- 50 minuti. Potreb-

bero sembrareancora morbide:verifi-

cate che sotto siano ben cotte e consi-

derate che, una volta raffreddate, ri-
sulteranno più dure.^
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