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Cucina vegetale che spacca

Questa non & forse magia? Si tratta di un meccanismo di me-
moria involontaria, che si attiva nel nostro cervello in maniera
autonoma, senza che il soggetto coinvolto partecipi attivamente
all’obiettivo di ricordare.

Spesso mi sono chiesta se esista un collegamento diretto tra
questo meccanismo e la difficolta di andare oltre la nostra cultu-
ra culinaria per abbracciare un’alimentazione vegetale. Abbiamo
paura di perdere i nostri ricordi? La nostra tradizione? O forse
addirittura noi stessi?

Nella nostra cultura, il cibo svolge anche un ruolo fondamentale
nel rafforzare i rapporti. Cucinare per una persona cara, condi-
videre un pasto, usare il cibo come unione tra culture sono tutti
elementi caratterizzanti il nostro tessuto socio-culturale.
Durante la mia esperienza come creator sui social network, con-
frontandomi con molti altri utenti non vegani, ho realizzato che le
pil comuni resistenze nei confronti dell’alimentazione vegetale
sono dovute alla paura della perdita della propria cultura e alla
pressione sociale esercitata dal gruppo di appartenenza, che a
0ggi rappresenta ancora la maggioranza. Insomma, tutti questi
“pipponi” sociologici per dire che a noi italiani “ce piace magna”,
che siamo abitudinari e con un forte bisogno di accettazione.

E per questo che ho voluto incentrare la scrittura di questo libro
sulla tradizione italiana. Desidero sfatare il mito secondo cui I'a-
limentazione vegana vuol dire “rinunciare”. Rinunciare ai propri
piatti preferiti, alla socialita, alla tradizione, a tutto cio che abbia-
mo sempre conosciuto e che ci fa sentire al sicuro.

Proviamo, al contrario, a usare parole come possibilita, progres-
S0, transizione, reinterpretazione.

Se c’é una cosa che non manca in questo libro & proprio la tra-
dizione, o meglio, I'evoluzione della tradizione.

Ognuno di noi ha le sue madeleine. In questo libro ce ne sono
molte delle mie e spero voi possiate ritrovarci anche le vostre.

Compton, Roma 2009, pp. 38-39.




SPEZZATINO
Al FUNGHI




Cucina vegetale che spacca

Ricetta EXTRA

Ingredienti
(2 PERSONE)

80 g di bistecchine di soia
testurizzata

600 g di funghi misti

1 spicchio di aglio

50 ml di salsa di soia

farina 0 o farina di riso

50 g di cipolla

150 ml di vino bianco

300 ml di brodo vegetale

1 mazzetto di prezzemolo

2 rametti di rosmarino

olio extravergine di oliva

sale

Preparazione

Immergete la soia testurizzata in acqua bollente, a fuoco
spento, per 10-15 minuti.

Passato il tempo scolatela e lasciatela raffreddare.

Pulite e tagliate a fette i funghi. Scegliete quelli che
preferite. lo ho usato funghi champignon, pioppini

e Pleurotus, ma per questa ricetta si prestano molto bene
anche i funghi shiitake e portobello.

Scaldate 20 g di olio extravergine di oliva in una padella
antiaderente. Unite lo spicchio d’aglio tritato finemente,
mescolate e lasciate rosolare per un minuto.

Quindi unite anche i funghi tagliati a fette, amalgamate

e lasciateli rosolare per 5 minuti a famma vivace girandoli
spesso. | funghi tenderanno a perdere i loro liquidi,

che in parte dovranno evaporare.

Quindi sfumate con la salsa di soia, amalgamate e lasciate
rosolare per altri 6-8 minuti a famma moderata girando
Spesso.

Una volta che le bistecchine di soia si sono raffreddate,
strizzatele dall’acqua in eccesso assorbita durante
'ammollo. Tagliatele nel formato spezzatino della grandezza
che preferite e infarinate i vari pezzi

passandoli nella farina, eliminando quella in eccesso.
Mondate la cipolla e tritatela finemente.

In una casseruola scaldate 20 g di olio extravergine di oliva
insieme al rosmarino e unite la cipolla tritata. Mescolate e
lasciate rosolare per due minuti. Quindi unite lo spezzatino
di soia, salatelo e fatelo rosolare per 2-3 minuti girandolo
Spesso.



Ricetta EXTRA

Sfumate con il vino bianco, fate evaporare la parte alcolica,
unite 150 ml di brodo vegetale caldo, amalgamate e lasciate
cuocere a fuoco dolce con il coperchio per 10 minuti,
mescolando di tanto in tanto e aggiungendo altro brodo
vegetale caldo quando lo spezzatino si asciuga troppo.
Passati i dieci minuti unite anche i funghi, del prezzemolo
tritato, amalgamate e lasciate cuocere a fuoco dolce con

il coperchio ancora per 5 minuti. Una volta pronto, lasciate
riposare lo spezzatino 5 minuti prima di servirlo con una
spolverata di prezzemolo tritato.

Consigli

Per una versione gluten free usate la farina di riso al posto di quella di grano tenero, la salsa di
soia senza glutine e assicuratevi che sulla confezione della soia testurizzata sia indicata la non
presenza del glutine tra gli allergeni. Infatti, la soia testurizzata di base non contiene glutine,
ma nello stabilimento dove viene prodotta potrebbero essere lavorati anche alimenti contenenti
glutine, quindi & sempre meglio accertarsi.
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