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Pasta casalinga
con tutti i colori
della primavera

Dal verde all’arancione al viola delicato
Giocate di fantasia con gli estratti vegetali
per un primo piatto ancora piu appetitoso

SONIA LEONI
Colonna portante
della cucina italiana, la pasta
fresca fatta in casa é un piatto
al quale € quasi impossibile ri-
nunciare. Ogni famiglia ha la
propria ricetta per preparare
un classico della gastronomia,
che si tramanda di generazio-
nein generazione.
Lapastacasalingavegana,al
contrario di quanto si possa
pensare, non ha nulla da invi-
diare alla classica pasta fresca
fatta con derivati di origine
animale (uova, latte). E I'idea-
le per un pranzo domenicale o
per un giorno di festa, anche
perché la si puod rendere molto
speciale, di vari colori. A co-
minciare dal giallo, aggiun-
gendo zafferano o curcuma. Di
base ¢’& un impasto semplice,
fatto soltanto da farina, acqua
o latte di soia, e un pizzico di
sale. Lapastapud essere utiliz-
zata per preparare tagliatelle
da condire con un ragli vegano
ma anche per orecchiette, tor-
tellini, strozzapreti e spaghet-
ti. Molto elastica e porosa, ri-
sultera molto pit semplice da

digerire. Si puo giocare anche
a “tingerla” con coloranti na-
turali quali I'arancione che si
ottiene mescolando all'impa-
sto 50 grdicarote bollite e pas-
sando al mixer ogni 100 gr di
farina, oppure 100 gr di polpa
di zucea ogni 100 gr di farina.

Potrete darle, perché mo,
anche una delicata tonalita di
viola utilizzando la barbabie-
tola passata al mixer: incorpo-
rate 30 grognil00difarinaper
un viola acceso; diminuite le
dosi per una pasta tendente al
rosa. La pasta fresca marrone
si ottiene invece mescolando
all’impasto un cucchiaino di
cacao amaro ogni 100 gr di fa-
rina. Sara possibile anche co-
lorarla di verde scuro, tenden-
te al nero, facendolo bollire
100g di spinaci, strizzandoli e
frullandoli aggiungendoli poi
a100g di farina. Per preparare
degli ottimi cannelloni vegan
si potra utilizzare al posto del-
la besciamella di latte di muc-
ca quella fatta con latte di soia
che risultera pitu leggera e di-
geribile. Nel box accanto tro-
vate la ricetta.

| primi piatti
vegani hanno
portato alla
riscoperta di
tanti cereali,
spesso caduti in
disuso (farro,
orzo) e hanno
alimentato un
rilancio di inte-
resse per piatti
classici, rivistiin
forma piv legge-
ra, senza uova,
latte, burro.
Tanteideein
“Primi vegani”
diS.BarberoeS.
Volo (Edizioni
L'eta dell’acqua-
rio, ebook, 9,99
euro).
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Si prepara cosi

Labesciamella e di soia

Ingredienti

«1litrodi latte di soia neuvtro, -
100 gr farina tipo “0”, 25 ml olio
extraverginedioliva,1
cucchiainodisale

unafrusta(evitereteigrumi)
e aggiungete il latte di soia
neutro freddo. Continuate a
mescolare con energia.
Quando il composto
cominceraaessereuniforme,

aggiungete sale, pepe e noce

1.Lamenta
possiede
vitamina C,
calcio e ferro.
Siusain insa-
late e frittate.
Si pud unire al
té,caldoo
freddo: da
freschezza.

2.1l dragoncel-
lo contiene
vitamine A, Ce
del gruppo B.
Nelle sue
foglie anche
tanti minerali.
Spicca, in
particolare, il
ferro.

3.0ltrea
valorizzare il
sapare dei cibi,
il basilica
contribuisce al
benessere del
fegato, ma
favarisce
anche ladige-
stione.

Profumo di freschezza in cucina
[.eerbe aromatiche
che aiutano lasalute

La primavera, armai alle porte, invita a riscapri-
re le erbe aromatiche fresche, fonti indiscusse di
proprieta nutrizionali. Sapevate che la salvia ha
effetti calmanti? In passato le sue foglie si utiliz-
zavano anche come dentifricio. Il rosmarino, per
tutto il Medio Evao, era considerata I'erba anti-
calvizie per eccellenza: di sicurola forte presen-
zadi vitamine del gruppo B la rendono un ottimo
integratore per il sistema nervosg, che migliora
lacircolazione cardiaca. Il timo agisce contro i
germi ei batteri. Rinforza le difese immunitariee
da un profumina meraviglioso ai cibi. m v.Fis.

Preparazione moscata. Bollite.Lasciate

Tostate in un pentolino la  cuocerefinchénonotterrete

farinanell'olio.Mescolatecon laconsistenzachedesiderate.
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