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Oltre 100 ricette attinte dalla tradizione ma anche nuove con cavoli e zucche,
due preziosi ortaggi spesso trascurati nelle diete convenzionali




Cavolo cinese



E stato introdotto dall’Asia in Europa
in tempi relativamente recenti. Di
forma ovoidale, ha foglie croccanti di
colore verde chiaro all’esterno e quasi
bianche all'interno. E ottimo crudo in
insalata, ma anche tagliato a
striscioline e saltato nel wok. Ricco
d’'acqua e piu rinfrescante del cavolo
verza, e indicato in caso di
inflammazioni e per problematiche
con sintomatologia di “calore”.
Contiene solo il 20 % dello zolfo
rispetto agli altri cavoli di forma
tondeggiante.



Involtini verd|
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> qualche foglia di cavolo cinese (o di verza)

o 1 mazzetto di bietolina
o crauti al naturale

= Portare abbondante acqua a bollore, aggiungere un
pizzico di sale e le foglie intere del cavolo; cuocerle
finché tenere e farle scolare. Cuocere la bietola nella
stessa acqua, lasciando intere le foglie, ma separate dai
gambi che devono cuocere un po’ pit a lungo. Devono
mantenere un colore verde brillante. Scolarle bene, striz-
zando via I'eccesso d'acqua. Avvolgere poi la bietola e
un ciuffo di crauti nelle foglie di cavolo, per ottenere
degli involtini. Tagliare in due pezzi ogni involtino. Si pos-
sono servire accompagnati da una salsa ottenuta misce-
lando miso bianco, senape e tahin con poca acqua di
cottura delle verdure.

NoTA: Si possono utilizzare come ripieno: bastoncini di
carota scottati, tofu, seitan; se lo trovate, provate con il
crescione al posto della bietola, & delizioso!

Zuppa di mlso leggera
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o 145 cavolo cinese

<

1 carota

o

1gambo di sedano
1 cipollotto
> wakame

<

<

3 Cdi miso bianco

= Tagliare le verdure a pezzetti, mettere a bagno I'alga
wakame per 5 minuti. Portare un litro d’acqua a bollore
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Involtini verdi

con un pizzico di sale, versarvi carote, sedano e wakame,
scolata. Cuocere per 2-3 minuti, prima di mettere il
cavolo. Stemperare il miso con un po’ dell’acqua di
cottura prima di versarlo in pentola e lasciar cuocere un
minuto ancora senza far bollire (I'acqua deve fremere
appena). Servire con cipollotto tagliato fine.

Verdure saltate all’'orientale
]8[ 15’ ﬁf ‘uﬂ’ )|

o 2 Cd'olio di sesamo

2 spicchi d'aglio

* 1 Cdi zenzero grattugiato

> 1 piccolo porro 0 2-3 cipollotti
> 4 foglie di cavolo cinese

<

&

1 zucchina

<

1 piccola testa di broccoli o una manciata di fagiolini

<

1 carota

> 1 manciata di germogli di soia

> Ip di sale

o 1-2 Cdi shoyu

m Scottare i fagiolini interi in acqua leggermente salata,
scolarli e poi tagliarli in due pezzi; se si usano i broccoli di-
viderli a cimette e procedere con lo stesso tipo di cottura.
Tagliare le altre verdure uniformemente, a pezzi abbastanza
larghi ma molto sottili. Scaldare I'olio nel wok con aglio e
zenzero facendo saltare per 30 secondi, poi saltare il
porro (o i cipollotti) per altri 30 secondi con un pizzico di
sale; quindi unire carote e zucchine mescolando per
qualche minuto fino a che le verdure diventano traslucide
e di colore pit intenso. Aggiungere il cavolo cinese tagliato
a striscioline, infine i fagiolini (o i broccoli) e i germogli e
cuocere un paio di minuti con lo shoyu. Servire immedia-
tamente; le verdure devono restare croccanti.

>









La zucca viene seminata in primavera,
per maturare durante |'estate e
prendere il colore del sole. Nonostante
ci siano delle varieta estive, la zucca
compare sulla nostra tavola per lo piu
In autunno e ci accompagna per tutta
la stagione fredda con i suoi colori
vivaci, il suo sapore dolce e la
consistenza tenera al palato. E ideale
per rincuorarci durante questo periodo
dell'anno in cui la luce scarseggia.



Zucca in saor »

Zucca in saor
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© 500 g di Po/pcl di zucca

< 3cipolle rosse

* 3chiodi di garofano

> 3 foglie di alloro

2 Cdi uvetta

2 Cdi pinoli

aceto di mela

2 Cdolio

sale

> pepe

m Sbucciare la zucca, privarla dei semi e tagliarla a cubetti
di 2 cm circa. Cuocerli a vapore o con pochissima acqua
con un pizzico di sale, per circa 15 minuti o finché teneri.
Lasciar raffreddare.

Per preparare il saor, sbucciare le cipolle e tagliarle a
mezzaluna fine. Brasare in pentola con due cucchiai
d’olio; quando cominciano a prendere colore spruzzare
con aceto di mela, poi salare e pepare. Cuocere coperto
per 15 minuti circa; a cottura ultimata arricchire con
uvetta e pinoli. Mescolare delicatamente i cubetti di
zucca al saor, lasciar riposare in un recipiente di vetro per
diverse ore.

<

o

<

o

o
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