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Guida alle ricette

Ho diviso le ricette di questo libro in base alle stagioni, dato che la stagionalita
€ uno dei capisaldi della cucina sana, naturale e a basso impatto ambienta-
le. Molte, cambiando gli ingredienti, possono essere adattate ad altri periodi
dell’anno.

Sono trale miericette preferite, semplici e pratiche, perfette per chiama man-
giare bene senza passare le giornate a cucinare. Sono ricette casalinghe, dove
la qualita della materia prima & fondamentale: meno ingredienti compongono
il piatto, piu la loro qualita deve essere ottima. Piatti che non devono strizzare
I'occhio ai social con la loro bellezza, ma convincere per il loro genuino sapore.
Accanto agli ingredienti non ho specificato ogni volta “da agricoltura biolo-
gica" per non essere ripetitiva, ma € ovvio che gli alimenti bio sono i migliori
per la nostra salute e per quella del pianeta. lo mangio solo biologico da ormai
venticinque anni e magari per la spesa spendo qualcosa in piu, ma poi rispar-
mio cucinando ed evitando i cibi pronti.

Allo stesso modo, nel caso dei cereali non ¢ indicato “integrali”, ma sappiamo
che sceglierli cosi & meglio per il nostro organismo.

Come sempre, i tempi di cottura valgono come indicazione generale, ma pos-
sono variare in base agli elettrodomestici, agli strumenti usati e ovviamente
agli ingredienti, che non si comportano mai esattamente nello stesso modo.
Lo stesso discorso vale per le grammature, quindi non avere paura di adatta-
re e cambiare le ricette di questo libro.

Ho segnato anche il numero di porzioni e anche questo € indicativo, dipende
da quanto si mangia e da cosa prevede il resto del menu.

Troverai segnato sempre brodo vegetale o acqua: € ovvio che il brodo sia piu
saporito, ma le ricette si possono preparare anche con I'acqua. Comunque,
se lo vuoi avere sempre pronto, troverai la ricetta per congelarlo tra le ricette
base a p. 174. Sempre tra le ricette base ho spiegato anche le cotture dei le-
gumi, che € bene acquistare secchi e poi preparare in abbondanza per averli
sempre a disposizione (p. 177).

Infine, se non sei abituato ai sostituti vegetali dei formaggi, provali! Hanno
un minor impatto ambientale e in molti casi non fanno rimpiangere la versione
classica. Spesso € solo una questione d'abitudine al gusto. Trovi le mie indica-
zioniap. 142.

Buona Cucina! \%330_



