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TOGLIENDO
SALE E GRASSI
COSA RESTA?
TANTO SAPORE

di Giuseppe Ortolano

Cibi preziosi ma niente intingoli

né additivi: & la cucina del senza
creata da una coppia di gastronomi.
Siamo andati a provarla a casa loro

o

™\ ILANO.E dal 2014 cheil gior-
( M | nalista e critico gastronomico
/ Marcello Coronini parla
“~_~ della possibilita di rea-
lizzare piatti gustosi e saporiti senza
'aggiunta di sale, grassi e zucchero.
L'ha chiamata La cucina del senza,
registrando il marchio; ne ha fatto il
tema portante dell'ultimo Congresso
di Gusto in Scena a Venezia e ha tro-
vato consenso in un vasto gruppo di
medici, tra cui Michele Carruba diret-
tore del Centro di studi e ricerca
sull'Obesita dell 'Universita degliStu-
di di Milano.

Insiemeallamoglie Lucia Comuz-
z1, Coronini ha dedicato al tema due
libri e, in occasione della ristampa
dell'ultimo Mangiare con Gusto e vivere
100 anni (Gribaudo, pp.160, euro 14,90),
ha invitato il Venerdi a provare alcuni
piatti della “cucina del senza” per dimo-
strare che, oltre a riequilibrare il metabo-
lismo, disinfiammare 1'organismo ed
eliminare naturalmentei grassi in ecces-
so, sono anche buoni. La cena nella loro
casa milanese inizia con un piatto di ca-
serecce con pomodori secchi e cacao.
Nell'acqua di cottura non é stato messo
un grammo di sale, nel condimento nien-
te grassi, i pomodori secchi sono stati
lavati a dovere per eliminareil sale usato
per conservarli, ma al gusto il piatto non
épernientesciapo,anzi. Merito dell’equi-
librio tra spezie ed erbe aromatiche e
soprattutto di quel tocco di cacao amaro
che, secondo Coronini, «inganna il nostro
cervello alla ricerca del salato, che, in
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questo caso, trova I'amaro». In a%u..'i piat-
ti, come i risotti, la coppia ut11¥zga a!
termine della cottura un cucchiaio di
aceto di mele o di vino bianco che, mesco:
lando, evapora lasciando solo un tocco di
acidita che anche in questo caso serve a
distrarre il cervello dal cercare il gusto
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LA COPERTINA
DI MANGIARE CON GUSTO
E VIVERE 100 ANNI
(GRIBAUDO). SOTTO,
MARCELLO CORONIN|
CON LUCIA COMUZZI
E ALCUNI LORO PIATTI
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delsale. Uhamburgerdivitellone
Piemontese che ci viene servito
condo, cotto senza grassi in una
antiaderente, € accompagnato
crema di stracchino, capperi e
stemperata nell'aceto e non ci
mo neppure stavolta dell’assen:
sale. L'alternativa vegetariana alla
& un piacevole hummus di barb
e ceci, condito con erbe aromatiche,
roncino e olio extravergine di oliva (an
messo dalla coppia solo a crudo), A §

pasto arriva anche il dolce, ovvia
senza zuccheri aggiunti. Un fresco
betto di fragole (congelate da Lucia)
scaglie di cioccolato amaro eme
Per fortuna per ora la coppian
ancora teorizzato il “senza ving”
pasto e stata accompagnato da
ottimo Montepulciano d'Ab
Anche se non ce ne siamo ace
cena & stata l'occasione perassu
re sostanze preziosi, capaci di
gliorare la nostra salute. Prod
come cappero, barbabietola, ¢
senape, cioccolato fondente e
la, hanno proprieta salutari e s
tutte elencate nella sezione del
dedicata agli 80 alimenti salv
Tra questi troviamo, accanto
tanto celebrata curcuma, ancheg
cafféricco disostanze antinfiamm
torie, antimutagene e antiossidan
che sorseggiamo a fine pasto.
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