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Quante volte vi è capitato di
arrivare tardi la sera e pensare: “oggi mi faccio solo
un’insalata”.. E magari non avere idee per prepararne una e finire
sempre per mangiare lattuga e pomodori! Che noia!!
 
 A me capita spesso di cenare con un’insalata mista: è leggera,
si prepara in fretta e i componenti cotti possono essere spesso
preparati il giorno prima, quindi non bisogna sporcare il piano
cottura. Il fatto però è che odio mangiare sempre la stessa cosa:
mi piace variare, mi piacciono le cose sfiziose e mi piace il cibo
in generale. Mi deprimerebbe troppo cenare con insalata verde e
pomodoro.
 
 Per tutti questi motivi, negli anni, ho sperimentato diversi
tipi di insalate miste: sono partita dalle sole verdure e mi sono
spinta ad accostamenti sempre più arditi, sia tra i componenti
(carne-pesce-frutta..) sia nei condimenti (mai provato l’aceto con
il miele?!): questo eBook è il risultato delle mie serate tra i
fornelli (spenti o quasi) a preparare, in poco tempo, cene sfiziose
ma veloci, qualcosa che mi desse il piacere del buon cibo ma senza
grandi difficoltà. Perché molto spesso ci scervelliamo per trovare
la ricetta del secolo e magari ci dimentichiamo semplici
preparazioni dal sapore tradizionale, oppure non tentiamo
accostamenti (apparentemente) arditi ma ovvi al palato.
 
 Ebbene sì: l’insalata mista - che non include necessariamente
l’insalata a foglia verde - è davvero un’ottima alternativa come
pranzo veloce o, meglio ancora, cena leggera ma può anche essere un
piatto sfizioso e gustoso oltre che salutare e, il più delle volte,
davvero rapido da preparare.
 
 Cento ricette, molti condimenti, tanti consigli: scopriamo
insieme i mille volti di un piatto facile da preparare quanto buono
e gustoso!  
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Preparare l’insalata è come fare
il caffè: tutti sostengono che sia banalissimo, ma a farlo davvero
bene riescono in pochi! Perché? Perché le cose semplici sono quelle
in cui più drammaticamente emerge il minimo errore quando lo si
commette.
 
Preparare un’insalata verde semplicissima, con olio e sale come
unico condimento, sarà banale ma se l’insalata non è fresca e
lavata bene si sentirà subito: non ci saranno salse e cotture varie
a coprire il suo delicato sapore; stesso discorso per il
condimento: se l’olio sarà nella proporzione sbagliata (troppo o
troppo poco) rovinerà un’insalata mentre, ad esempio, in un piatto
cotto lo si noterebbe meno.
 
Quindi, a scanso di equivoci, dedichiamo qualche minuto a capire
insieme le basi fondamentali per preparare (bene) un’insalata,
partendo da quello che di solito tutti definiscono “insalata”:
l’insalata a foglia verde!
 
  



Prima di tutto la materia prima.  
 
La verdura, come la frutta, è fortemente influenzata dalla
stagionalità: ci sono cioè verdure tipiche di ogni stagione e, in
generale, è meglio attenersi ad esse (niente fragole a dicembre o
piselli a gennaio!).
 
Esistono tantissimi tipi di insalata a foglia: se la maggior
parte delle insalate sono estive e primaverili, ne esistono anche
alcune tipiche delle stagioni fredde. In generale è preferibile
mangiare la verdura di stagione, quindi scegliete il tipo di
insalata in base alla stagione dell’anno.
 
Quando andate a comprare l’insalata controllare che non sia
“stanca”: le foglie devono essere turgide e dense, non mosce e
viscide. Controllate, se potete, aprendola un po', che dentro non
sia marcia o piena di insetti.
 
Una volta a casa non mettetela in frigo del sacchetto del
supermercato magari chiuso: la rovinereste! Io, quando voglio
sapere se una persona sa cucinare, do un’occhiata a come tiene
l’insalata in frigo: se è avvolta nella plastica capisco che, in
quella casa, non si mangia bene; se poi è tristemente soffocata nel
sacchetto del supermercato, magari chiuso con un bel nodo, allora
la persona in questione deve essere assolutamente negata per la
cucina e mangiare lì un concreto rischio per la salute!
 
Come si conserva l’insalata a foglia prima di lavarla? La si
mette nuda, senza sacchetti di plastica, in un sacchetto di carta
alimentare: quelli marroni da pane in cui ti danno di solito la
frutta e la verdura al mercato. È facile: la mettete nel suo bel
sacchetto di carta e piegate leggermente l’estremità aperta, se
volete. E non la lasciate lì per giorni: l’insalata va lavata entro
un giorno al massimo, meglio se la lavate il giorno stesso in cui
la comprate.
 
Come si lava l’insalata? Dipende dall’insalata.  
 
Alcune, molto dense, le cui foglie non possono essere divise,
vanno messe semplicemente a bagno.
 
Quelle con foglie ben separate vanno lavate con più cura: come
voi potete dividere bene le foglie, così insetti e sporcizia
possono entrare facilmente! In questo caso dovete lavare le foglie
una ad una. Quindi prendete una ciotola capiente e sfogliateci
dentro le varie foglie, cioè: staccate ogni singola foglia e
mettetela dentro la ciotolona, poi riempite di acqua fresca; le
foglie devono essere coperte di acqua. Se l’insalata è davvero
molto sporca date una risciacquata preventiva a ciascuna foglia
sotto l’acqua corrente prima di metterle nella ciotola. Lasciate
tutto a bagno per un quarto d’ora. Poi prendete una foglia per
volta e lavatela sotto l’acqua corrente con cura e attenzione: è un
attimo che vi ritrovate un insetto/terra/altro nel piatto!
 
Man mano che lavate le foglie mettetele dentro una centrifuga:
ne vendono ovunque, sono quei contenitori di plastica con dentro un
coso, sempre in plastica, fatto a “rete” larga. La centrifuga per
l’insalata è il metodo migliore per asciugare BENE l’insalata senza
rovinarla: togliere tutta l’acqua possibile è molto importante
perché se l’acqua resta l’insalata marcisce.  
 
Alcuni fanno il madornale errore di pensare che se mangiano
l’insalata subito possono anche non asciugarla: sbagliato!! Se non
asciugate l’insalata il condimento non si attaccherà e il tutto
avrà un gusto annacquato: sarà un po' come mangiare una pasta al
sugo con dentro mezzo bicchiere d’acqua.. non proprio il
massimo!
 
Quindi comprate la centrifuga con manovella manuale per
asciugare l’insalata: costa poco, è utile e dura in eterno.
 
Allora, tornando a noi, mettete le foglie di insalata dentro la
centrifuga man mano che le lavate e, appena avete finito, asciugate
SUBITO l’insalata. Quando avete centrifugato l’insalata e tolto
tutta l’acqua, trasferite l’insalata dentro una capiente ciotola
con un coperchio e ponetela in frigo; ATTENZIONE: il coperchio che
copre la ciotola NON deve essere a chiusura ermetica, altrimenti
soffocate l’insalata e avrete una brutta sorpresa quando andrete a
riaprirla (sarà molle e da buttare). Un dettaglio importante: non
mettete l’insalata in frigo direttamente dentro la centrifuga
perché, anche se l’avete scolato, il contenitore è umido e le
foglie marcirebbero.
 
Un’insalata a foglia verde fresca, lavata e ben asciugata,
conservata in un recipiente pulito e asciutto chiuso da un
coperchio non ermetico, in frigo si conserva, in media, tre giorni
senza problemi. In ogni caso, allo scoccare del fatidico terzo
giorno, potrebbe presentare qualche foglia un po’ stanca e con i
bordi rovinati: scartate queste parti, il resto si può
mangiare.
 
Naturalmente la regola dei tre giorni è una media: alcune
insalate, come ad esempio la valeriana, sono più delicate e durano
magari meno, altre, come la ghiaccio, durano di più.
 
  



E veniamo ora ad un altro errore madornale che mette subito in
risalto l’inabile in cucina: condire tutta l’insalata!  
 
L’insalata a foglia verde semplice non si condisce subito: si
lava e si mette in tavola poi ciascuno la condisce come meglio
crede!! Non ci crederete, ma ciascuno di noi ama l’insalata condita
in modo diverso: c’è chi ama l’aceto e chi lo detesta, chi mette
tanto sale e chi solo pepe, chi mette olio e ancora olio e chi
preferisce aceto e soia.. Inoltre, a meno che non siate una
famiglia di dieci persone, raramente si finirà un’insalata intera!
E l’insalata condita avanzata non dura ma marcisce (o, se per
miracolo arriva al giorno dopo, poi fa schifo!): cosa fate se
l’avanzate? La buttate?! Il cibo non si spreca! (e, se lo sprecate,
poi non lamentatevi se non arrivate a fine mese perché vi sta solo
bene!!).  
 
Noterete che nelle mie ricette vi indico alla fine di condire
l’insalata: sono ricette, devo spiegare come condire l’insalata..
diciamo che è una “finzione scenica”?! Inoltre le porzioni sono per
due e l’idea è che verranno consumate subito come piatti unici
(quindi non ci sarà avanzo).  
 
Oltre questo molte delle ricette per insalata contenute in
questo eBook prevedono l’uso di verdure che si conservano bene: se
è vero che l’insalata verde si rovina se condita e lasciata lì, non
è lo stesso, ad esempio, per l’insalata di patate che, anzi,
marinando acquista di sapore!

                    
                

                
            

            
        

    


Capitolo 2 – I condimenti






Il classico condimento
dell’insalata italiana lo conosciamo tutti: olio, sale e aceto. É
famoso in tutto il mondo perché nella sua salutare semplicità è
buonissimo e fa risaltare l’insalata nella sua freschezza.

In molte parti del mondo, sopratutto dove manca la cultura del
buon cibo come nei paesi anglosassoni, si dà scarsa importanza alle
materie prime, cercando poi di camuffare il sapore scadente dei
cibi con salse di dubbio gusto: condire un’insalata (magari vecchia
e sicuramente di serra) in Inghilterra con olio, aceto e sale
darebbe al malcapitato commensale l’impressione di bere un cocktail
a base di olio e aceto!!

Purtroppo in Italia, dove siamo bravissimi ad importare solo le
cose negative dall’estero, si sta diffondendo la mania delle salse
da supermercato: così maionese industriale, ketchup chimico e altre
schifezze iniziano a fare capolino su carni, pesci e (sommo orrore)
verdure. Vi prego, no, non fatelo! Le nostre verdure sono deliziose
e fresche, perché rovinarle con salse artificiali ammazza gusto
che, tra l’altro, contengono più calorie di un piatto di patatine
fritte?!? Vogliatevi bene, noi siamo ciò che mangiamo: se mangiamo
porcherie diveniamo porcherie!

Mio sfogo a parte, se proprio vi piacciono le salse e salsine,
ci sono molte salse alternative per condire l’insalata a foglia
verde che potete realizzare in casa senza problemi né fatica in
pochi minuti.. e non fanno neanche ingrassare quanto un barattolo
da supermercato!

Vi riporto alcune preparazioni base per condimenti e/o salse di
insalate.




Condimento di lime e menta

Spremete un lime e filtratene il succo. Mescolatelo con pari
quantità di olio extravergine d’oliva, foglie di menta lavate (e
asciugate) e un po’ di sale. Viene molto forte: non piace a
tutti.




Condimento di olio e limone

Spremete un limone e filtratene il succo. Emulsionate il succo
di limone con pari quantità di olio extravergine d’oliva e un po’
di sale e pepe.




Condimento di olio e sesamo

Mescolate olio di mais, un quarto di aceto di mele e semi di
sesamo.




Condimento di soia e aceto di riso

Emulsionate salsa di soia, un quinto di aceto di riso e poco
olio di mais.




Guacamole leggero

Frullate la polpa di un avocado con un pomodoro, mezzo
cipollotto, sale, un filo d’olio d’oliva, peperoncino in
polvere.




Olio aromatizzato all’aglio

Mettete cinque spicchi d’aglio sbucciati e tagliati a metà a
bagno in un bicchiere d’olio extravergine d’oliva. Lasciate tutta
la notte in infusione e usare il giorno successivo.




Olio aromatizzato alla menta

Mettete delle foglie di menta lavate e asciugate a bagno in un
bicchiere d’olio d’oliva non extravergine. Lasciate tutta la notte
in infusione e usare il giorno successivo.




Olio aromatizzato alle acciughe< [...]
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