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Le foglie di avocado
SONO spesso usate nei piatti
messicani per il loro sapore -
di anice.

11 Messico é il maggior produttore
ed esportatore di avocado.

12,5% Lig

di potassio in piu per
grammo rispetto a
una banana.

1 albero di avocado

puo produrre fino

500

frutti allanno.

a

E conosciuto anche come

“RAZZE"” DI
AVOCADO

MESSICANA

‘La piti ricca di

~ olio, con foglie
che profumano di
anice. Ideale per

- salse.

DALLA TERRA

AVOCADO: LA PERA ALLIGATORE

Per le strade della Colombia, ogni 100
persone troverete cinque uomini che
vendono avocado (varieta Fuerte) in
quantita industriali. Laggiti, questo
frutto (si, frutto; viene dalla famiglia
delle Laureaceae ed e un cugino
botanico di cannella e alloro) si mangia
con qualsiasi alimento, dal riso alla
carne, dalle patatine all'insalata, oppure
a fette in un sandwich.

Esistono tre razze originarie di

avocado, e oggi ci sono centinaia di

TAGLIARE

ibridi con svariate forme (grossa e
tonda, come una mela, o sottile e a
campana, come una pera), dimensioni
(come una prugna ma anche come

un melone) e colori (dal giallo-verde

al viola, al nero). E cremoso e poco
saporito, e I'ideale ¢ trattarlo in modo
semplice (lime, sale e peperoncino sono
i suoi migliori amici). Meglio crudo che
cotto, dato che puo diventare amaro. I
piatto pitt famoso a base di avocado ¢ la
salsa messicana guacamole, ma questo

frutto e usatissimo anche a pranzo o
nei brunch. Un’idea? Avocado Hass
cremoso con formaggio alla griglia su
focaccine, farcito con fettine di salame
piccante fritto, un uovo in camicia e
salsa Sriracha in abbondanza. E tra

i frutti piu ricchi di fibre e contiene
anche molto potassio, vitamina C, E

e K, oltre ad avere il doppio di grassi
monoinsaturi “buoni” rispetto al
salmone. Insomma, un alimento piu
che completo.

AFFETTARE &

Gli avocado maturi devono
“pera alligatore” per via della piegarsi leggermente quando

buccia verde e bitorzoluta e Vengono prermuti, ma non

come “frutto di burro” per la hanno punti infossati o

GUATEMALTECA

SVUOTARE
ot RUOTARE —
o | &
s [ |
- &

polpa super liscia.

l L’'80% |
degli avocado colfiTni

. nel mondo sol:o della

varieta Hass,
A
L

imperfezioni.

«

Frutti tondi con
buccia spessa e
ruvida.

PROPOSTE SALATE

California roll
(Variante del sushi con granchio,
cetriolo e avocado)

PROPOSTE DOLCI

Jus alpukat
(Bevanda fredda indonesiana con latte,
a volte caffé, e sciroppo di cioccolato)

& T

':lﬁ‘l? .

Guacamole
(Salsa con peperoncino,
coriandolo, lime e pomodoro)

Con una spolverata di zucchero
(Tipico del Brasile)

Zuppa fredda
(Particolarmente buona con cetrioli,
latticello o yogurt forte e aneto)

atii,

Mousse al cioccolato
(Popolare tra i crudisti - usate lavocado
al posto dei latticini e mescolate con
cacao crudo o in polvere)
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i : |: ZUCCA: DALLA TERRA = %a ¢ farinosa!l Ideale solo per de®
i o - ALLA TAVOLA
|
N La zucca e probabilmente il piti
e 1 L famoso prodotto invernale, simbolo
. ! del cambio di stagione, strumento
%, ] per tenere lontani gli spiriti maligni
’6,12 E ‘0"'&0\ e celebre presenza nelle fiabe. Si puo
°/ Ridotta in spe? dire che sia anche il piti delizioso?

Parente di cetriolo, zucchina e
melone, tecnicamente é un frutto e
puo essere di forme, dimensioni e

colori diversi, dal blu scuro al giallo,
dall’arancione al verde muschio. Le
zucche vengono dall’America, dove 4 .
sono molto conosciute per il loro Stte /
ruolo nella tradizione del giorno

del Ringraziamento (come purea

con calde spezie invernali, oltre
che come ripieno di una crostata
dolce) ma anche perché vengono

scavate e intagliate per Halloween.

. Se ne puo ricavare una birra, si - '| .-'._ . e ....
2 .
& 2 possono grattugiare nelle torte o - _.:I L -
& T semplicemente ridurre in purea con L LA
@ i i Ingredienti che stanno benissimo con la zucca:
< | del burro, e anche foglie e semi sono
z commestibili. Ma sapreste scegliere
2 .
2 quella giusta? - o
o - .
. [
& -
<& i . i = i
X Tostate i semi con sale o soia . ; ; ] 1
K - i Maiale/pancetta Noce moscata Rosmarino  Formaggio erborinato Castagne Noci pecan
5 I|| BUTTE e aggiungete qualche spezia.
= [ I: - Sarda uno snack saporitissimo!
. e T 1
B
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e 21
‘t ﬁ Funghi Peperoncino Salvia Zenzero Lime Cannella

33



..

e

UNA FETTA SAPORITA: E SAl COSA MANGI

Polpa di spalla
Dalla spalla, economica. Da il meglio con una cottura
veloce o al sangue, o se brasata lentamente.

Lombatello
Dal “petto” della mucca, ha un sapore che
ricorda quello delle interiora. L'ideale e aprirlo a
ventaglio prima di cuocerlo con cottura media-al
sangue, e tagliarlo a fette sottili.

Fesa
Parte posteriore della mucca, con un grande
sapore ma non tenera quanto il filetto, quindi
ideale con cottura media o media-al sangue.

Fiorentina
Meraviglia tra le meraviglie! Allosso:
in parte filetto, in parte controfiletto,
richiede una cottura media-al sangue.

Filetto
Dalla zona lombare, magro (e per questo

meno saporito) ma tenero. Ideale al sangue.

Controfiletto
Dalla zona lombare. Assicuratevi di
scegliere una cottura media-al sangue sia
per la carne sia per il bordo di grasso.

Costata
Si trova nella costola anteriore, con grosse
venature di grasso (ergo, sapore!). Cottura
ideale: media-al sangue.

Diaframma
Da una parte molto muscolosa del manzo,
adatta a una cottura al sangue o media-al
sangue. Il taglio pili tenero si ottiene affettando
nel senso opposto a quello della venatura.




2 MILIARDI

DI UOVA VENGONO
CONSUMATE OGNI
GIORNO NEL MONDO
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DALLA FATTORIA

UOVO: ALIMENTO TUTTOFARE

L'umile uovo é uno degli alimenti pitt economici,
versatili e facili da reperire. Ma sapevate che & anche
uno dei pit antichi? D'uomo consuma qualsiasi
alimento ovoidale fin dal Neolitico, e ha assaggiato

le varieta piu disparate, dalle uova di gallina, anatra,
oca, quaglia, fagiano, piviere e faraona fino a quelle di
struzzo, emy, pellicano, piccione e gabbiano (che non
sa di pesce, nonostante alcuni food writer sostengano il
contrario).

In realta non deve sorprenderci. Con I'uovo, la natura

ci ha fornito lo snack perfetto: sta in una mano ed e
pronto da mordere. E ricco di vitamine (A, B, D ed E),
minerali (iodio, fosforo, selenio, zinco e ferro) ed & una
proteina “completa’, cioé contiene tutti gli amminoacidi
essenziali di cui l'organismo ha bisogno. Ci sara un
motivo se Rocky Balboa inizia la giornata bevendo uova
crude...

Le uova sono amiche in cucina: deliziose nelle ricette
dolci e salate, intere o con tuorlo e albume separati,

da sole o come ingrediente per legare, rassodare, far
lievitare, addensare, arricchire, emulsionare, glassare

o schiarire. Si possono preparare bollite (le uova pit
vecchie sono migliori, poiché pit facili da sbucciare),

strapazzate al burro (a fuoco lento), in camicia (mescolando
l'acqua creando un vortice e rompendo un uovo al suo
interno) o fritte (con burro e olio vanno bene, ma 'ideale
& usare lo strutto). Si possono anche cuocere al forno in
cocotte come si fa in America: con panna, formaggio e
pangrattato. Se festeggiate la Pasqua ebraica, dopo averlo
bollito potete arrostire P'uovo (Beitzah) finché il guscio
diventa scuro e si rompe.

In ogni caso, € meglio partire da uova a temperatura
ambiente, soprattutto per la cottura al forno. Potete

anche controllare il loro grado di freschezza mettendole
delicatamente in un bicchiere d’acqua: se vanno a fondo
significa che sono buone, mentre se galleggiano vanno
buttate, a meno che siate in Cina, dove le uova millenarie
sono una prelibatezza. L'uovo viene conservato per 45-100
giorni in un composto di sale, lime e cenere; I'albume
diventa giallo, sodo e gelatinoso, mentre il tuorlo diventa
verde, simile a formaggio. Si mangia crudo, probabilmente
tappandosi il naso per via del forte odore di ammoniaca.
Non é pero il modo pit insolito per mangiare le uova: nel
Sud-est asiatico, in particolare nelle Filippine o in Vietnam,
potreste trovare il balut, uovo di anatra di 17-20 giorni,
bollito e fecondato.

75



DALLA FATTORIA

MIELE: NON
RONZIAMOCI
ATTORNO

In generale, pit il miele &

chiaro, piu tenue sara
il sapore.

Molto del miele industriale
viene da api che si sono

- £

Il miele viene prodotto da una colonia
di api - una regina, migliaia di maschi
detti “fuchi” (il cui unico compito
& fecondare la regina stessa)
e decine di migliaia di femmine
dette “api operaie” (che fanno “
tutto il resto).

R

Si ritiene che circa un terzo di cio che
mangiamo abbia origine da colture
impollinate dagli insetti
(di cui '80% sarebbero api).

Il miele prende il suo sapore
Il miele & composto dallambiente che lo circonda,

per il 18% da acqua. che si tratti di erbe selvatiche

o di fiori di avocado. Cercate i diversi y
tipi di miele da ogni parte del mondo,
tutti con un colore, un sapore
e un aroma unici: acacia, eucalipto,

erica, manuka e fiori d’arancio.

-

%
-y
%

[ ]

§h - &

cibate di nettare di trifoglio.
F A :

-y

Il miele si puo usare
per preparare idromele,
birra e liquori.

Conservate il miele a
temperatura ambiente per
evitare che si cristallizzi. Se
dovesse accadere, immergete
un vasetto ben chiuso in
acqua calda: il calore gli
fara acquisire di nuovo una
consistenza fluida.

=
- Y . Per dosare il miele senza fare pasticci,
H prima di procedere intingete
i il cucchiaio in un olio
privo di sapore.

Nella sua vita, un'ape
produce una quantita
di miele pari a un
dodicesimo di cucchiaino.

Le api possono produrre il doppio o il

- triplo del miele di cui hanno bisogno,
quindi non e un problema se noi

" umani vogliamo rubarne un po),

a patto di non esagerare.




CROSTACEI E MOLLUSCHI: FRUTTI

I frutti di mare, stelle della cucina
francese e oltre, sono solo uno dei
tesori commestibili che 'acqua
salata ci regala. Cerimoniosi,
sensuali e conviviali per natura

- creano confusione, sono causa
di discussioni, inducono alla

gola - si dividono in due categorie
principali: crostacei e molluschi.

I crostacei equivalgono alla
famiglia reale, composta da astici,

Astice

Seppia

86

DALL’ACQUA

granchi, gamberi e gamberetti,
mentre i molluschi si possono
dividere in cefalopodi (animaletti
con conchiglia interna come

le seppie), gasteropodi (con
conchiglia singola, come le
lumache di mare) e bivalvi (con
due conchiglie unite, come le
cozze, che non passano mai di
moda).

CROSTACEI

E Granchio E

MOLLUSCHI: CEFALOPODI

M

Polpo

DAL MARE

Naturalmente esistono anche
altri celebri frutti di mare che
non si rientrano in nessuna di
queste categorie, come ricci e
cetrioli di mare, che fanno parte
della famiglia degli echinodermi.
Per la gran parte l'ideale &
mangiarli crudi, oppure cotti nel
modo piu leggero; in ogni caso,
il pit1 freschi possibile e cucinati
Vivi.

L

Gamberetto e Gambero

bt -
-'—-'.I,Il'll 1§ i e ——

Calamaro

Abalone

Vongola e Cardio

Capasanta

MOLLUSCHI: GASTEROPODI

'xi

Buccino

MOLLUSCHI: BIVALVI

Ostrica

ECHINODERMI

)

Riccio di mare

<

Littorina

Cannolicchio e Cozza

’

Cetriolo di mare
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Quello che mettiamo
nella saliera, spesso
con aggiunta di
iodio e agenti
antiagglutinanti.
Ideale per la cottura
al forno perche si
distribuisce in modo
omogeneo.

SALE FINO
DA TAVOLA

Raccolto alle pendici
della catena montuosa,
si distingue per il
colore rosa, dato dalla
quantita di minerali
che contiene. E ritenuto
“puro” ed & tra i piu
costosi che esistano,

SALE
DELL'HIMALAYA

Conosciuto anche
come sale nero
indiano, & pero di
colore rosa/grigio.
Ha un forte odore “di
uovo” e i vegani lo
adorano.

KALA
NAMAK

I SALI
NON
SONO TUTTI
UGUALI

Ci sono alcuni ingredienti che
potremmo definire “essenziali” (i miei
preferiti sono peperoncino, maionese
e formaggio, meglio se nello stesso
piatto), ma pochi sono davvero
necessari per 'uomo; fa eccezione,
naturalmente, il sale.

Che sia estratto a centinaia di metri
di profondita per essere usato sulle
strade contro il ghiaccio, o raccolto a
mano dal mare e sparso come neve
su una frittata, il sale ha sempre la

NELLA DISPENSA

SALE: DELLA TERRA

stessa composizione chimica. Il sodio
e il cloruro al suo interno (che il
nostro organismo non produce) sono
fondamentali per I'invio di segnali

al cervello, la funzione muscolare,
Tassorbimento di sostanze nutritive e
la regolazione dei fluidi.
Naturalmente, pero, oltre che per

le sue proprieta, il sale e essenziale
anche per gustare il cibo. E uno dei
cinque gusti “chiave” (gli altri sono

il dolce, Paspro, Pamaro e Pumami)

e migliora il sapore degli alimenti.
Riduce I'amaro ed esalta la dolcezza;
insomma, da equilibrio ai piatti. Si
puo anche usare per conservare gli
alimenti, migliorare consistenza

e colore, e come agente abrasivo.
Per non parlare delle centinaia di
applicazioni possibili nel campo
della cosmesi e della pulizi.

In media nel corpo di ciascuno di noi
ci sono circa 250 g di sale: lequivalente

L'Organizzazione Mondiale della Sanita
consiglia di non superare un consumo di5 g

1l sale é composto per il 40% di sodio
e per il 60% di cloruro.

Altra specialita
francese. Il colore
grigio naturale viene
dai minerali assorbiti
dallargilla presente
nelle saline.

Sale marino hawaiano
mescolato con argilla
vulcanica ricca di
minerali, che gli
conferisce un colore
rosso. C’e poi il
sale hiwa kai, nero
grazie all'aggiunta di

1l sale si pud
affumicare o
mescolare con
altri aromi, come
peperoncino, erbe,
tartufo o perfino
vaniglia.

di 3-4 saliere!

di sale al giorno (poco meno di 1 cucchiaino).

e e

5 -.L J B, SALl
SEL GRIS t . = 1ZZATI
: Pn £ . SALE ALAEA - gAY
: \ = 5

2 l.h'.—_';'-'l"'-:fp . S P ALY TR

i carbone.

11 sale non é sempre stato un semplice
condimento, ma anche una moneta.
I soldati romani venivano pagati in sale,

Per preparare una purea di aglio super
omogenea, aggiungete un pizzico
di sale grosso, che agisce sia come
abrasivo che come condimento.

Per raffreddare piu in fretta una birra,

aggiungete sale all'acqua ghiacciata. ] — )
e gli schiavi comprati nello stesso modo.
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Gli stami gialli,
detti “maschi”,
in cucina non

hanno valore.

Si ritiene
che esistano oltre

80 specie di Crocus,

ma solo il Crocus
sativus produce lo
zafferano.

Ciascun bulbo
produce un
solo fiore.

1ISO 3632

LISO, Organizzazione Internazionale
per la Normazione, ha elaborato una

norma in base alla quale lo zafferano
viene giudicato. Parte dalla misurazione
scientifica della crocina (responsabile
del colore), della picrocrocina (sapore)
e del safranale (aroma). Piu alti sono
ilivelli di ciascuno, migliore sara

lo zafferano.

N
/

- pistilli sono di colore rosso intenso/

aranc;ionéldor.a;o:, di dimensioni |
omogenee e a forma di trombetta. - "
Un buono zafferano non deve .
" contenere troppi stami gialli (che 1 I N

non hanno sap.ore) o petali, e deve
avere un aroma floreale, l.eggen_nénte i C U C I N A !
metallico. A seconda di dove é stato
coltivato, puod avere un leggero gusto | Provate lo zafferano in uno
di miele con tocchi di amaro, e deve di questi classici dolci e
essere conservato lontano dalla luce . salati da tutto il mondo

diretta del sole. Potete comprarlo i . .

COME ORO

A parita di peso, lo zafferano puo
costare piu dell’oro, il che ne fa
la spezia piu cara del pianeta.
Fortunatamente, per dare il tipico
tocco dorato ai vostri piatti non
ne serve molto: qualche pistillo
puo bastare. Meglio andare cauti
piuttosto che usarne troppo,
dato che questa spezia rischia di
sovrastare gli altri sapori.

L’ORA DEL TE

Gli stimmi dello

zafferano si usano si dovrebbe mai aggiungere lo

zafferano direttamente in un

in cucina, nelle
tinture e in medicina

da migliaia di anni. e macinarlo con mortaio e
pestello, o (meglio) stemperarlo
in un liquido caldo come acqua,
brodo o latte, oppure alcool. Pit
lo si lascia in infusione (almeno
20 minuti, ma fino a 24 ore), pit1

intenso sara il sapore.

7
s !

M

GLI IMPOSTORI

1
I Imitazioni dello zafferano esistono
fin da quando questa spezia
ha iniziato a essere venduta.
I surrogati piti comuni sono il
cartamo (da cui si ricava anche un

olio) e la curcuma. Se costa poco,

non e zafferano!

E QUELLO GIUSTO?

11 vero zafferano costa molto e i

in polvere, ma solo Ida un fornitore ¥
affidabile, dato che € molto piti facile 1
falsificarlo e adulterarlo.

A differenza di altre spezie, non

piatto. Potete tostarlo leggermente
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PESCE (SE PREVISTO)

PIATTO PER IL PANE ANTIPASTO

DALL'ESTERNO ALL'INTERNO

DESSERT

TUTTO IL RESTO

LA CENA
E SERVITA

Una cosa che ho imparato nel
decennio in cui ho lavorato come
cameriera e che 'unica “regola”
nella sala di un ristorante é che
nessuna regola sara rispettata.
Certo, esistono alcune tradizioni
che hanno senso; la “geografia”
della tavola é una di queste.
Posizionare posate, stoviglie

e bicchieri nel modo “giusto”

PIATTO PRINCIPALE %

significa che i vostri ospiti
potranno rilassarsi e godersi
ciascuna portata senza imbarazzi
e senza ritrovarsi a mangiare con
le mani.

Questa mappa si basa su un
pasto di tre portate, e il segreto &
procedere dallesterno all’interno.
Le forchette sono sempre a
sinistra, i coltelli e i cucchiai a
destra; allineando il fondo delle
posate a quello dei piatti la tavola
avra un aspetto pit ordinato.
Assolutamente vietati i cellulari.

VINO DA
DESSERT O
FLUTE PER

- BRINDISI

3 -

BIANCO

-

PIATTO PRINCIPALE ANTIPASTO

DALL'ESTERNO ALL'INTERNO

ZUPPA
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