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INTRODUZIONE

Ccosa troverai
in questo libro

(¢ cosa non troverai

e oV

In questo libro troverai ricette 100% vegetali, preparate
con legumi a volte poco conosciuti (ma facilmente reperi-
bili) come per la Shepherd's pie di roveja, impasti con fari-
ne integrali come farina di miglio o farina di riso come per
la crostatina al caramello salato e dessert dolcificati con
agave o sciroppo d'acero. Troverai varieta di usi dei legumi
(farifrittata, frittelle di melanzane, polpettine di fave, mole
di fagioli neri e curry di lenticchie), risotti mantecati senza
margarina, primi piatti a base di cereali senza glutine come
gli gnocchi al limone o i ravioli di patate dolci. E ovviamen-
te non mancano i vegetali di stagione, i funghi, la frutta
secca e i datteri. Il libro & suddiviso in 6 sezioni: aperitivi,
antipasti, creme e zuppe, primi, secondi e dolci.

Tutte le ricette sono preparate utilizzando ingredienti na-
turali e non trasformati, ovvero non vengono utilizzati pro-
dotti gia lavorati dall'industria alimentare (come ad esem-
pio affettati vegetali, alternative al formaggio, salse pronte)
o semilavorati (ad esempio i mix pronti).

Cosa non troverai: non troverai ricette con il glutine (si usa-
no come ingredienti ad esempio seitan, farina di grano
o di farro o segale) e non troverai ricette con la soia (ad
esempio latte di soia, tofu o salsa di soia).

Una delle prime domande che mi vengono poste é: “ma

perché non utilizzi la soia e i prodotti a base di soia?”. La
mia non & una crociata contro la soia. Non sono intolleran-
te e non ho pregiudizi. La mia scelta & pit dovuta al desi-
derio di dare alternative a chi desidera adottare un’alimen-
tazione vegetale. Tofu, bevanda di soia, yogurt di soia e
tempeh sono facilmente reperibili da anni. Sono state una
delle prime fonti di proteine vegetali disponibili per il con-
sumatore e di conseguenza c'e stato un uso quasi esclusivo
di questi prodotti per anni. Non amandoli particolarmente
e non consumandoli personalmente, ho sentito il bisogno
di trovare e fornire alternative, per chi non volesse, come
purtroppo capita spesso, ritrovarsi a mangiare prodotti a
base di soia 3-4 volte al giorno, dalla colazione alla cena.
Amo il glutine ma non troverai ricette che lo contengo-
no perché & un elemento fin troppo presente nella dieta
mediterranea e nell’alimentazione globale da sempre.
E il primo dei 14 allergeni della lista redatta dall'Unione
Europea (Reg. EU 1169/2011) e c'& un sempre crescente
numero di persone che hanno sviluppato un’intolleranza
a questo elemento, senza contare chi soffre di celiachia...
In un’alimentazione varia e dedita al wellness & impor-
tante dare molte alternative adatte a tutti, e quindi anche
senza glutine.
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