Sonia Grey, conduttrice di “Domenica In... Amori”, su RaiUno

LA MIA PASTA PER UNA SERA D CARNEVALE

«Uso i tagliolini fatti con farina di kamut, molto proteica e facilmente digeribi-
le» ® «Cucino il sugo con i funghi porcini e aggiungo sapore con lo zafferano»

di Andrea Face

Roma, febbraio
i piace la buona ta-
vola e credo di sa-
pere apprezzare €
cucinare squisite ri-
cette pur essendo vegeta-
riana e cercando di seguire
una alimentazione basata
su cibi il pit possibile inte-
grali, naturali e non trattati
chimicamente. Tutto que-
sto, perd, non mi impedisce
di preparare piatti gustosis-
simi e lo faccio anche nel
periodo di Carnevale quan-
do, per organizzare una se-
rata fantasiosd, cucino i ta-
gliolini con i funghi porcini
e lo zafferano».

Sonia Grey
mostra gli
ingredienti
del suo piat-
to: taglioli-
ni, porcini,
aglio, pistilli
di zafferanc e
prezzemolo.

PRIVIO LEGGERC

Quali ingredienti le occor-
rono per questa ricetta?

«Per quattro persone ado-
pero cinquecento grammi di
tagliolini semintegrali,
quattrocento grammi di fun-
ghi porcini, uno spicchio di
aglio, un grammo di pistilli
di zafferano, si, proprio un
grammo, perché i pistilli di
zafferano pesano pochissi-
mo, un mazzetto di prezze-
molo, tre cucchiai di olio
extravergine di oliva, un po’
di sale».

Come sono i tagliolini se-

" mintegrali?

«Si tratta di pasta fatta con
la farina di kamut, cioé un
grano duro che non ¢ tratta-
to. La farina di kamut & alta-
mente proteica e allo stesso
tempo facilmente digeribile.
Io mangio quasi esclusiva-
mente pasta di kamut o di
farro».

Bene. Come pro-
cede poi per prepa-
rare il piatto?

«Per prima cosa

metto 1 pistilli di
zafferano in acqua
calda affinché rila-
scino il tipico colo-
re giallo che poi co-
lorera anche la pa-
sta. Poi mi occupo
di pulire i funghi
porcini».

Roma. Sonia Grey alle
prese con |a sua ricet-
ta. In alto a sinistra, do-
po averli lavati, taglia
a fettine i funghi porci-
ni che, a destra, cuoce
in padella a fuoco lento.
Qui a sinistra, Sonia met-
te a cuocere | tagliolini
nella pentola in ebollizio-
ne. In basso a sinistra,
scolata la pasta al den-
te e versata nella padel-
la, aggiunge i pistilli di
zafferano per dare mag-
giore sapore al piatto e,
a destra, fa mantecare
il tutto accuratamente.

«Sono vegetariana

11 e so preparare
8 squisiti piatti:

. £ come nel caso
_dei miei tagliolini

ai funghi,
che illustro

in queste pagine»

R.ama. Sonia Grey, 42 anni, che conduce domenica su Railino lo spazio “Domenica In... Amori”, mostra il
piatto di tagliolini ai funghi porcini, decorato con una mascherina di Carnevale, che ha appena realizza-
to_ nelle cucine del ristorante dell’Hotel Massimo D'Azeglio di Roma. «Questo dimostra che si possono re-
alizzare ricette saporite e adatte anche per i periodi di festa senza grassi e altri ingredienti pesanti», dice.

__propone una gustosa ricetta per una cena molto speciale

Come?

«Con un piccolo coltello a
punta tolgo delicatamente la
terra dalle varie feritoie dei
funghi e solo quando ho ter-
minato questo lavoro li sciac-
quo per togliere le impurita ri-
maste, ma velocemente, per
evitare che 1 funghi si impre-
gnino di acqua che ne altere-
rebbe il gusto. Poi li taglio a
fettine softili».

Questo & un lavoro da fare
con molta calma...
«Certo, ma tutto quello che
riguarda la cucina va fatto con
calma. Cucinare deve essere
un piacere, un’attivita ri-
lassante».

Poi, puliti i funghi?
«Prendo una padella
abbastanza ampia,
verso I'olio extraver-
gine di oliva e uno
spicchio di aglio.
Quando questo & ro-
solato, lo tolgo e met-
to a cuocere i funghi a
fuoco lento, con un piz-
zico di sale e un po’ di

prezzemolo tritatos.

Intanto che cosa fa?
«Sempre facendo atten-
zione ai funghi che ogni tan-
to vanno girati altrimenti si at-
taccano, in una pentola porto
a ebollizione dell’acqua salata
e poi verso i tagliolini semin-
tegrali che devono cuocere
per circa cinque minuti. Non
di pid».

Quindi li fa mantecare?
«Si, 1i metto a mantecare
con 1 funghi e aggiungo i pi-
stilli di zafferano, che, oltre al
colore giallo, danno sapore al
piatto senza aggiungere calo-
rie. Quando tutto ¢ ben amal-
gamato VErso in un vassoio e
prima di servire in tavola ag-
giungo ancora del prezzemolo
tritato».
Andrea Face



