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Da supporter a superstar
II contorno "sano" sta vivendo un momento d'oro.
Riscoperto. Esaltato. E con interpretazioni d'autore
a cura di Magda Mutti

In una ciotola: barbabietole, cav d, divi.
cipolla, chicchi di melagrana, semi di zuc-
prezzemolo e capperi. La ricetta è nel libro
French Country Cooking di Mimi Thorisson,
Guido Tommasi Editore (34 euro).
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IL CONTORNO, NEL teatro della cucina,
è l'attore del momento, altro che com-
parsa. La totalità dei cuochi e della cu-
cina casalinga, a parte (forse) lo chef
Rubio, impiatta green. Verdure! Il mil-
lennio ha chiuso con l'entremët, il piat-
to di mezzo tra pasta e carne/pesce della
cucina classica, il cuscinetto vegetale tra
sapori agli antipodi. Oggi, invece, ve-
getali e spezie si appellano, in un'unica
portata, alla salute e alla gola. "Vorrei,
ma... ci vuole troppo tempo", e cadia-
mo nel primo pregiudizio. Il secondo
è che mettiamo nel carrello della spesa
sempre le stesse verdure, mezze lavate,
mezze preparate, mezze morte. Ce lo
dicono le statistiche, consumiamo più
cibi pronti, cuciniamo meno. Allora,
vogliamo riscoprirle, le verdure, senza
struccarle e mortificarle? Ecco due chef
green lover che ci propongono tricks &-
tips per contorni protagonisti, gustosi e
corretti dal punto di vista nutrizionale.
Uno è Pietro Leemann, lo chef gentile
che ha fondato Joia a Milano, il primo
ristorante vegetariano italiano ed euro-
peo stellato. 01,4i festeggia 30 anni di
attività. Leemann si riassume nelle 700
pagine appena pubblicate di li codice
della cucina vegetariana (Giunti), abbe-
cedario di segreti e vangelo di alimen-
tazione responsabile. Ci sono regole e
concetti che mi hanno cambiato il pa-
lato. Spesa di verdure di stagione, me-
glio bio, da sciacquare poco, perché già
prive di sostanze "anti": la mancanza di

vitamina B12 nell'alimentazione vege-
tariana è dovuta all'ecúessivo lavaggio
e all'uso di amuchina, la verdura ste-
rile non fa bene, qualche batterio ser-
ve a mantenerci in equilibrio. Verdure
saltate: la velocità è il trucco, mettetele
in padella con olio vegetale ben caldo,
soffri :ete con aglio o scalogno e unite
spezie fresche come curcuma e zenzero
al penultimo momento. Mix di verdu-
re: come sopra ma in sequenza, prima
la più solida poi la più tenera. Sale: se
necessario pochissimo, a inizio cottura
e come topping erbe aromatiche.
Matteo Temperini, a Montalcino chef
executive del resort Rosewood Casti-
glion del Bosco, borgo gioiello di Mas-
simo e Chiara Ferragamo tre le colli-
ne della Val d'Orcia, ha mano sensuale
e mi dice: «Sia consapevole che il cibo
scelto stimola i sentimenti». Dove lui
lavora arrivano le stelle. Qui coltiva un
ettaro di orto bio: fiori edibili, carcio-
faia, pomodori Galapagos, verdi, gial-
li, neri e striati, e zucchine trombetta,
spinaci rampicanti, aromi locali come
la niepitella, italiani strani come il basi-
lico di montagna, e global come shisho,
mizuma, senape nipponica. L'appezza-
mento è tanto grande e fornito che lui
non ha bisogno di andare al mercato,
per l'ispirazione basta il suo "garden".
Sorpresa: vado a cogliere le erbe con lo
chef. Poi a cena mi apparecchia nell'or-
to perché, dice, stare nella terra madre
ne amplifica il gusto.
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A PERFETTA

Verdure in cocotte
Di Matteo Temperini, Chef Fxecutive
Rosewood Castic I ion del Bosco
Per 2 persone: 4 carote con ciuffo,
4 zucchine baby, 1/2 finocchio
tagliato a metà, 1 scalogno tagliato
a metà, 8 fagiolini, 1 carciofo
tagliato a metà con un po' di gambo,
sale, pepe, 2 cucchiai di olio evo
Pelate le carote lasciando il ciuffo
verde, lavatele e disponetele in una

casseruola, unite lo scalogno sbucciato,
il carciofo sfogliato e privo della
barba interna, le zucchine, i finocchi,
i fagiolini, condite con olio, sale,
pepe e chiudete con un coperchio
ermetico. Mettete in forno già caldo
a 150°  per 40 minuti. Servite
con un'emulsione di limone, se volete.

La d onu., ,la
nel vino
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