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ali del
LORTO WASTGGERA s

L'INVITO

¢ il lunch p,
¢ vegan

UN MENU GREEN, FRA ETNICO
E TRADIZIONE RIUNISCE
GENITORI E FIGLI INTORNO
A UNA TAVOLA CREATIVA

testi di Amelia Bertottilli, ricette di Alessandra Avallone,
ha collaborato Anna Montoldi, foto di Stefania Giorgi,
styling di Sara Farina, scelta dei vini di Sandro Sangiorgi
Si ringrazia per I'ospitalita Marco Vido

La vita & un viaggio. E anche un lunch di famiglia ispirato alle

tradizioni veg delle pitt diverse latitudini pud trasformarsi in

una gustosa e.*;p|nr;1;r_innc tra i sapori della primavera. Il ravolo

di legno in stile industriale, al centro del loft, & subito appa-

recchiato. Bastano un runner e un drappo di cotone stro-
picciato, che & in realta una delle opere d’arte del padrone di
casa. Sopra, tanti oggetti eterogenei: vetri, ceramiche, porcel-
lane, posate di design mescolati con casualita solo apparente.

> segue a pag. 67
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FAGI (SALATA neri, rossi o bianthi per piatti freschi
di stagionie 990 brasato, swfato o grigliato
ALGH vegetali del mare ricchi di proteine ¢ vitamine
LORTO INPASTICCERIA si trasforma in torte e ciambelle
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HLGH vegetals
VORTO I PASTICGE
B 3

Aperitivo di pomodoro
alla canapa
Pulite e tagliate a pezzi 1 kg di
pomodori, 1 peperone rosso,
I falda di peperone .gia]lo, 1-2
costole di sedano bianco, 1-2
cipollotti (facoltativi). Passateli
al juicer o frullateli per ricavare
un succo liscio, salate e pepate.
Servite con una spruzzata di
semi di canapa e accompagnate
con spiedini di pomodorini
ci]icgla e pc{;crnncini verdi
sott’aceto. Per 6 persone.

Aperitivo

1 Irutti rossi
Frullate 7,5 dl di succo di

pompelmo con 125 g di

fragole, 50 g di lam]i:oru e 50
g di more puliti. Allungate

con 2,5 dl di acqua frizzante

hiacciata appena prima

i servire. Per 6 persone.

Nella pagina accanto, appesa, un'unica
opera dell'artista Marco Vido, “my
secret garden”, smalti, acrilici su teli
di cellophane, 260x810 cm, 2016. Qui
sotto, bicchieri tumbler Bitossi Home,
a sinistra piatto con decoro lettera Y
JVstore, cucchiaio in acciaio verniciato
nero Mepra; in basso, piatto con
decoro geometrico in vendita su
Shoppable, tovaglioli azzurro e bosco
e grembiule Once Milano, vassoi in
pietra lavica smaltati Made a Mano,
ciotola grigia in vendita da
laRinascente. Indirizzi a pagina 106

Bocconcini di
avocado arrostiti,
pag. 72
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> segue da pag. 67

Oggi si pranza a piedi nudi: ¢ pitt comodo e molto pit di-
vertente: & bella la libertd. Anche quella di usare una pila di
vecchi giornali, ]cga,ti con uno spago, per rimpi;lzz;lrc‘ uno
sgabello. O quella di servire le melanzane con la crema di
anacardi, come alternativa vegetariana al formaggio: un
piatto nutriente ma leggero, in cui la mozzarella ¢ stata sosti-
tuita da una salsa di semi oleosi, miso e succo di limone, che
rende omaggio alla morbida consistenza della tradizionale

ricetta siciliana. Ancora tradizione rivisitata per pici, i grossi

68 sALE&PEPE

spaghetti toscani rustici, da impastare con farine integrali di
grano e ceci neri e tirare a mano, in modo tale che man-
tengano una superficie ruvida, adatta a trattenere il sugo.
Andranno conditi con un ragi vegetale di zucchine, erbe
aromatiche, scorza di limone e una generosa spolverizzata
di parmigiano di noci e lievito alimentare in scaglie. Come
stacco, gia in vista dei secondi, una sorpresa: le chips di fun-
ghi croccanti con olio d’oliva e un filo di salsa di soia, da
sgranocchiare fra un assaggio e l'altro.

= segue a pag. 71
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Chips di funghi
Private 250 g di funghi
pleurotus deﬁa parte pii

legnosa del gambo, se
necessario. Puliteli con
una pezzuola umida, poi
tagliateli a strisce sottili,

nella direzione delle lamelle.

Disponeteli in un solo

strato sulla placca rivestita

di carta forno. Cuocete a
120° per 1 ora circa, in

modalita ventilata. A meta

Scaloppine £

( i tem 3(‘]1 1 cottura rimescolate i funghi_.
con bok choi ! ?é*?'““,gd"“dd"l‘.”:’ onxta, ¢

= ¥ e ridistribuendoli in un solo

h;l][ﬂ[u ‘ll IM1s0, - 3 strato. Salateli con sale rosa
pag. /2 " dell’'Himalaya solo a fine
cottura. Per 6 persone.

¥

Insalata persiana
Sciacquate e tagliate a dadini
regolari 2 pomodori cuore di bue
{op)pure. anodoriinsalatari]
e 2 cetrioli sbucciati. Salate le
verdure, cospargetele di aneto
tritato, aggiungete 3 spicchi d’aglio
schiaccmti ma interi, mescolate
¢ lasciate riposare per circa 30
minuti. Eliminate 'aglio, scolate
le verdure per eliminare I'acqua
di vegetazione e trasferitele in un

) iatto piano ampio, con
i bordi leggermente rialzati. Pulite
e affettate sottili 2 cipollotti
bianchi e 8 ravanclﬁ, poi
distribuiteli sopra le altre verdure.
Lavate 1 cuore di lattuga romana,
staccate le foglie, asciugatele e
disponetele suﬁ’insaiata a piacere
intere o spezzettate con le mani.
Cospargete con 1 cucchiaino
di menta secca sbriciolata
e qualche rametto di aneto tritaro.
‘ondite con il succo di 2 lime,
poco sale, un giro generoso di olio
extravergine d’oliva e guarnite
con petali di fiori eduli.
Per 6 persone.
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HLGH vegetals i
LORTO INPASTICCERIA si trasforma

/ 3

bl
icchi di protcine ¢ vitamine
in torte e ciambelle.

Crema alla mandorla
e pistacchio con
more al rosmarino,
pag. 72

2 Milano,
destra,

> segue da pag. 68

Il cavolo cinese, o bok choi, & un ortaggio gentile, croccan-
te, € una miniera di sostanze benefiche: contiene vitamine e
tanti minerali, come il calcio, il potassio, il magnesio che ral-
lentano I'ossidazione e rinsaldano le articolazioni. Basta stu-
farlo per pochi minuti con un soffritto di cipolla e poco vino
per ottenere un’ottima “spalla” per le scaloppine di tempeh,
la “carne non carne” ottenuta dai E!gioli di soia fermenta,
straordinaria fonte di proteine vegetali di alto valore biolo-
gico: le fertine, marinate con un’emulsione gagliarda di olio,
aceto, shoyu, paprica, capperi, timo e salvia, sono infarinate

e saltate in padella a formare una crosticina dorata. L'abbi-
namento perfetto per questo secondo orientale & I'insalara
persiana: fresca e colorata, riunisce i ravanelli, i primi cetrioli
e i cipollotti bianchi, la lattuga e i dadini di cuore di bue,
cosparsi a pioggia con un barttuto di aneto, menta ¢ petali
di fiori commestibili. Per finire, un dessert dai colori ele-
ganti, che abbina ingredient mediterranei e delizie dell’orto
e del sorrobosco: il semifreddo di mandorla rinvigorito da
un coulis di more di rovo all’aroma di rosmarino, che regala
una sfumatura verde e gia estiva.

SALE&PEPE (1
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n po’ di tempo fa, a tavola, le uniche
concessioni all’esotico erano I’ananas,
il cocco e qualche spezia. Le cose sono
cambiate, e di conseguenza anche

il nostro approccio a verdura e frutta
provenienti dal resto del pianeta.
Ortaggi mai visti affollano le bancarelle di mercati

e supermercati. Ricordandoci che il mondo € ricco

e vario, e che I’orto del vicino é pieno di prodott

che vale la pena di conoscere. Pratico e ricco diidee
il libro Verdura e frutta esotica, se la conosci la cucini,

di Roberta Ferraris per Terre di Mezzo Editore.

Ingredienti per 4 persone:1 platano acerbo,

1 cucchiaino di paprika in polvere, 1 cucchiaino

di curry in polvere, olio di semi di arachidi, sale
Sbucciate il platano e affettatelo a rondelle abbastanza
sottili. Scaldate abbondante olio in una casseruola

e friggetele, poche per volta. Il platano cuoce subito

e assume una colorazione dorata. Scolate, lasciate
asciugare su carta assorbente, quindi salate e spolverate
con le spezie. Servite all’istante. Potete preparare le chips
anche in forno: condite con un filo d’olio, spezie e sale.

NSALATA DI PATATE VIOLA
Ingredienti per 4 persone:400 g di patate a pasta
viola, 1 zucchina gialla, 200 g di pomodorini,
2 cipollotti, 1 costa di sedano, 1 cucchiaio di senape,
il succo di un limone, un rametto di timo, 4 foglie di
menta, 4 foglie di basilico, 5 cucchiai d’olio evo, sale
In un barattolo dal coperchio a vite mettete 1’olio,
la senape, il succo dilimone e il imo. Agitate fino
a quando sono ben mescolati e conservate in frigorifero.
Lessate le patate intere con la buccia, scolatele, lasciatele
intiepidire, pelatele a tagliatele a pezzetti. Lessate
la zucchina intera mantenendola croccante e tagliatela
a rondelle. Affettate i pomodorini e i cipollotd a spicchi
e il sedano a julienne. Raccogliete tutte le verdure in una
terrina con basilico e menta spezzettati. Condite con la
citronette alla senape mescolando bene prima di servire.

Chips speziate di platano

D 122
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Gumbo di pollo e okra

Ingredienti per 4 persone: 500 g di petto di pollo,

100 g di okra, 1 peperone giallo, 1 cipolla,

1 peperoncino habanero, 1 spicchio d’aglio, 1 gambo
di sedano, 1 zucchina, 2 cucchiai di concentrato

di pomodoro, 1 cucciaiono di foglioline di timo,

un pizzico di cannella, olio evo, sale, pepe

Tagliate a piccoli pezzi 'okra e lasciatela in ammollo

in acqua fredda per 20 minud: rilascera cosi parte

delle mucillagini che altrimenti addenserebbero troppo
la composizione. Tagliate a pezzetti il pollo e fatelo rosolare
in padella con 3 cucchiai d’olio. In una casseruola,

fate imbiondire la cipolla tritata con 3 cucchiai d’olio,

il peperoncino inciso e 'aglio schiacciato. Aggiungete
’okra scolata, il sedano, la zucchina e il peperone affertati,
mescolate e fate insaporire. Unite il concentrato

di pomodoro diluito in un mestolo d’acqua calda,

la cannella e il timo, aggiustate di sale e pepe e lasciate
cuocere per 10 minuti. Unite il pollo, versate altra acqua
calda, coprite e continuate la cottura per 20 minuti.
Servite con riso lessato e zafferano.

D 124

(foto in apertura) Per 6 persone: 150 g di fiocchi

di cereali, 100 g di farina di nocciole, 100 g di burro,

3 uova, 350 g dilatte condensato dolce,la scorza

di 1 lime grattugiata, il succo di 2 lime, i semi

di un baccello di vaniglia, 5 firutti della passione, sale
Frullate in un mixer i cerali fino a ridurli in briciole fini.
Versateli in una terrina, aggiungete la farina di nocciole,
il burro a pezzetti e un uovo sbarruto con il sale

e mescolate bene con le mani per amalgamare il tutto.
Pigiate bene I'impasto sul fondo e le pareti di uno
stampo apribile di 18/20 cm di diametro imburrato

e mettetelo in frigo a indurire. Sbattete per pochi minuti
2 uorli con il latte condensato, il succo e la scorza

dei lime e la vaniglia. Aggiungete gli albumi montat

a neve e mescolate bene prima di versare la crema

nello stampo. Fate cuocere in forno a 180° per 35 minuri;
la crema risultera ancora morbida. Lasciate raffreddare
per almeno 6 ore o una notte. Prima di servire, decorate
con la polpa dei frutti della passione.
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