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i! IARAW niente cotture ma molto gusto SPAGHETTI di cereali
- diternative per primi dai sapori intensi TORTE SALATE gusci

e ripieni green POLPETTE di legumi e verdure, davvero
Dili GELATI senza latte, uova e panna, ma che cremosita



SCELTI DA SALE&PEPE

S, T

Dolci integrali

VEGANI, SPESSO CRUDISTI, USANO INGREDIENTI NON RAFFINATI
DI CUI SFRUTTANO LE QUALITA SALUTARI E... SONO BUONISSIMI!

testi di Francesca Romana Mezzadri, ricette di Jenny Sugar,
foto di Felice Scoccimarro/Alkémia, styling di Stefania Aledi
La sua famiglia di origine austriaca, trapiantata in Venezuela,
ha praticato per generazioni la dolce arte della pasticceria:
buon sangue non mente e Jenny Sugar ha aperto il suo pri-
mo, piccolo caffé nel 1976 a Caracas.
A Milano, dalla fine degli anni Novanea, la sua pasticceria Su-
gartree & stara meta dei golosi in cerca di delizie di alta scucka
e grande qualiti. Fino alla decisione di Jenny di concederss
un anno sabbatico che I'ha portata in India, dove ¢ maturas
la scelta di diventare prima vegetariana, poi vegana.

= segwe d pag. 83

80 saLE&PEPE




CHEESECAKE CRUDISTA AL UME E COCCO

PER 10 PERSONE

Per la base: 140 g di mandorle con pelle - 60 g datteri
denocciolati - 40 g cocco grattugiato {fresco o secco)
= una punta di cucchiaino di vaniglia in polvere - sale
Per la crema: 280 g anacardi - pasta di datteri

{vedi a pagina 84) preparata con 110 g di frutti
denocciclati - 220 g latte di cocco [oppure, di anacardi
o mandorle) - 4 lime non trattati {[dovete ricavare

160 g di succo che potete sostituire con 150 g di
succo di limone e 10 g d'acqua) - 50 g olio di cocco

- 1/2 cucchiaino di vaniglia Bourbon in polvere

& 1 Ammollate anacardi & mandorle, separatamente,
per 20 minuti in acqua a temperatura ambiente.
Per la base, scolate bene le mandorle, trasferitele
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nel mixer con il cocco grattugiato e frullate fino a otteners
una sabbiclina fine.

= 2 Aggiungete i datteri, la vaniglia e un pizzico di sale

e lavorate finché I'impasto forma grossi grumi.

» 3 Stendete il composto in uno stampo a cerniera di 20 cm
diametro. Fate riposare in frigo e, nel frattempo, fate la crema.
Grattugiate la scorza di 2 lime e spremete il succo di tutti fino
aricavarme 160 g. Unite succo e scorza nel mixer con tutti gli
aitri ingredienti della crema, tranne I'olio, Lavorate finché sono
amalgamati, unite I'olio e mescolate per emulsionare.

» 4 Versate la crema sulla base nello stampo e trasferite

in frigo per almeno 2 ore prima di servire, Decorate, se

vi piace, con cocco grattugiato e scorza di lime,

FACILE
# Preparazione 40 minuti + riposo » Cottura nessuna
* 348 cal/porzions
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=100 g polpa di banana - 5 dl latte di cocco - pasta di
datteri [vedi a pagina 84) praparata con 40 g di frutti
denocciolati - 50 g uvetta bionda - 50 g anacardi - 1/2
cucchiaio di succo di lime - 1/2 cucchiaine di capsule di
cardamomo - 2 cm di stecca di cannella - 1/2
cucchiaino di zenzero in polvere - 1/2 cucchiaino di
Zenzero fresco grattugiato

= 1 Mettete a bagno gli anacardi per 20 minuti in acgua

& temperatura ambiente. Scolateli e tritateli nel mixer.

# 2 Private la zucca dei sami, tagliatela a tocchi @ cuocetela
a vapore per circa 15 minuti. Frullate la banana con il succo
del lime. Private |Wmca della scorza e riducete
in purea la polpa (de essere circa 250 g) con il mixer

o il frullatore.
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Piatlo & runner Stamperia
Bertozzi, bicchieri
Ichendori. Nefla pagina
accanto, piatto Royal
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da B. Morone, runner
Stamperla Bertozzi.
Indirizzi a pagina 98

la purea di banana con quella di zucca,

pol incorporate la pasta di datteri. Trasferite || compaosto

in una pentola e scaldate a fuoco basso, mescolando

& spegnendo appena inizia a bollire. Sgusciate le capsule

di cardamomo e macinate | semi nel mortaio con la cannells.
» 4 Togliete la crema dal fuoco e unite il latte di cocco,
I'uvetta, gli anacardi, le spezie macinate & i due tipi di
zenzero. Mescolate e servite la crema tiepida o fredda, se vi
piace guarnita da ciuffi di purea di zucca. Pur non essendo
crudista, accompagna bene la torta crudista al cacao

(vedi a pagina 85). Preparata riducendo di meta il latte

di cocco, si pud usare per un pie di zucca versandola

in un guscio di pasta brisée, cotta parziaimente in bianco,
pol infornata a 150° per 45 minuti.

FACILE = Preparazione 45 minuti + riposo = Cottura 25 minuti
+ 250 cal/porzione




BISCOTTI DI GRANOLA

PER CIRCA 40 BISCOTTI
pasta di datteri (vedi a pagina B4)
preparata con 120 g di frutti
denocciolati - 150 g di avena in
fiocehi - 95 g polpa di avocado - 45
g latte di farro - 40 g albicocche
secche - 40 g uvetta bionda - 40 g
cranberies - 40 g mandorle con la
pelle - 40 g di semi di girasole - 40
g di semi di zucca - 3 cucchiai di
gemi di lino - 1 cucechiaino di
vaniglia in polvera - 1/2 cucchiaino
di bicarbonato - 1/2 cucchiaingo di
lievito in polvere - 1/2 cucchiaino di
sale marnino

& 1 Ammaollate in acqua tiepida per 1 ora
uvetta, albicocche e cranbermies; scolate
e riducete albicocche e cranberries in
pezzetti grandi quanto I'uvetta. Frullate
100 g di avena per oftenere una farina
grossolana. Frullate I'avocado con il
latte di farmo versato a filo per ottenare
un burro, Stendete su una placea,
rivestita di carta da fomo, | semi di
girasole e zucca e le mandore, tenendoli
separati; tostate per 10 minuti a 150°;
tritate le mandorle grossolanamente.

» 2 Tritate finemente, in un piccolo
tritatutto, 1 cucchiaio di semi di lino:
otterrete una farina fine con cui
preparare un “sostituto d'uova”
mescolandola con 3 cucchial di acqua,
fino a ottenere una cremina fluida.
Preparate il composto. Setacciate la
farina di avena con il lievito, il
bicarbonato, un pizzico disale e la
vaniglia. Al composto attenuto unite ka
crusca di avena rimasta nel setaccio, il
resto dei fiocchi, le mandorle, | semi di
lino rimasti e quelli di girasole e zucca.
Mescolate il burme di avocado con la
pasta di datteri nel mixer, per circa 4
minuti, con la frusta, poi incorporate il
sostituto d'uowo. Cambiate la frusta con
la pala per impastare e, a velocita bassa,
unite il mix di farina e semi secchi in 4
volte: fra la terza e la quarta aggiunta,
incorporate la frutta ammollata.

» 3 Stendete I'impasto su un vassoio, su
carta da forno, e mettete in frigo almano
2 ore. Formate palline da circa 20 g F'una
disponendole su 2 o pid teglie coperte di
carta da forno, separate circa 6 cm una
dall'attra. Coprite con altra carta @
schiacciate per ottenens biscotti piatti
spassi circa 1 cm. Infornateli a 170°
{forno ventilato) per 20-25 minuti, Fate
raffreddare e rassodare prima di servire.

FACILE
# Preparazione 45 minuti + riposo
Cottura 30 minuti # 45 cal/biscotto

= Jegue da pag. 80

Cibo buono che fa bene

La storia di Jenny, che oggi pratica come Health&Food
Coach insegnando una cucina rispettosa di se stessi e dell’'am-
biente, & raccontato sul blog www.tastingtraveller.com.

La sua & una pasticceria vegana, spesso crudisea ¢ sempre
“whole”, cioé integrale, che urilizza ingredienti senza mani-
polazioni, processi di raffinazione o trattamenti industriali
che ne possano ridurre le proprieth. Cosi, & possibile sfrurcare
le qualita del “cibo curative”, che combarte naturalmente
dall'ineerno i disturbi cronici derivati dagli seili di vita scorret-
ti. Una filosofia che ha effetti positivi anche sul gusto: i dolci

veg di Jenny non sfigurano di fronte a quelli della cradizione,
anzi: esaltano sapori, profumi e consistenze di ogni singolo
ingrediente, rigorosamente bio. «Una scelta - sotrolinea - che
genera benessere fisico, spirituale, morale producendo anche
un mondo migliore. Dove ¢'¢ spazio per la felicicas.




LA PASTA DI DATTERI
= Anche lo zucchero di canna, per
guanto meno raffinate del bianco, e
il miele sono prodotti comungue non
integrali che non rispettano, percia, i
riteri della pasticceria “whole®, Par
tituirli, Jenny Sugar usa una pasta
eri essiccati, naturalmente dolci,
rata mettendo in ammolio per
meno 1 ora i frutti denocciolati con la

ntam quantita di mn-ﬁmrahlm

HALWA DI CAROTE

PER B PERSONE

5 dl di latte di cocco - 225 g di
carote - pasta di datteri (vedi
accanto) preparata con 45 g di
frutti denocciolati - 60 g di
anacardi - 35 g di uvetta bionda

- 30 g di cranbermies secchi-Tg
di mandorle con la pelle - 1/2
cucchiaio di succo di lime - 1/2
cucchiaino di capsule cardamomo
- 1/2 cucchiaino di cannella

=1 cucchiaino di zenzero fresco
grattugiato - sale

Per guarnire: semi di papavero,
semi di sesamo, cocco grattugiato

# 1 Mettete a bagno gli anacardi per 20
minuti. Scolateli e tritateli finemente al
mixer per ottenere una sorta di burro.
Ammaollate cranbermies e uvetta. Tostate
le mandore 10 minuti a 150°; tritatele
ned mortaio o nel mixer. Lavate bene le
carote, spuntatele e, senza raschiare,
cuccetele a vapore. Fatele raffreddare,
poi grattugiatele, meta con una
grattugia fine, meta con una fori grossi.
# 2 Unite alle carote la pasta di datteri, il
burro di anacardi, le mandorle, ['vvetta
stnzzata, | cranbemies scolati a pezzeth,
lo zenzero, | semi di cardamomo pestati,
la cannedla, il ime e un pizzico di sale.
Tostate 2 manciate di semi di papaven
su una placca rivestita di carta da formo,
per 10 minuti a 150°, Versateli in una
coppetta e, in altre 2, versate semi di
s82amo e cocco grattugiato.

# 3 Prelevate circa un cucchiaino di
composto alla volta & formate tante
palline (ne vemmanno circa 40) di halwa.
» 4 Passatele nel papavero, nel sesamo
o nel cocco e disponetele in pirothni.

FACILE
# Preparazione 50 minuti + riposo »
Cottura 40 minuti » 94 cal/porzione

Piatto e runner Stampearia Bartozzi.
Nella pagina accanto, alzata Ceramiche
Fazano da Chantal Delorme, runner
Stamperia Bertozzi. Indirlzzi a pagina 98
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TORTA CRUDISTA AL CACAD

PER 10 PERSONE

Per la base: 300 g noci sgusciate - 150 g datteri denocciolati e tagliati a
pezzetti - 50 g cacac amaro aromatico in polvere - sale

Per la crema: 240 g polpa di avocado maturo - pasta di datteri (vedi accanto)
preparata con 100 g di frutti denocciolati - 50 g cacao amaro aromatico in
polvere - 1 cucchiaino di vaniglia in polvere

¢ 1 Per la base, mettete ammolio le noci 20 minuti in acqua a temperatura amblents.
Tagliate a pezzetti i datteri. Scolate le noci & frullatele nel mixer con il cacao e un
pizzico di sale. Unite i datteri e lavorate qualche istante, per incorporare il tutto.

2 Dividete il composto in due parti e stendetele all'interno di due stampi a cerniera
del diametro di circa 18 cm, compattandole. Fate riposare in frigo.

3 Per la crema, frullate nel mixer la polpa di avocado con la pasta di datteri.
Aggiungete il cacao e la vaniglia e mixate ancora per amalgamare bene il tutta.

4 Sformate un disco e trasferitelo su un piatto o un'alzata. Spatolate meta
della crema e coprite con il secondo disco sformato. Spalmate la crema rmasta,
stendendola con la spatola. Prima di servire fate rassodare in frigo per almeno 2 ore.
Decorate, se vi piace, con lamelle sottili di carote, barbabietole crude e cocco fresco,
ficavate con il pelapatate. La torta si conserva bena, in frigo, per 2-3 giomi.

FACILE » Preparazione 40 minuti + riposo » Cottura nessuna » 300 cal/porzione




