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Volete una dieta «tutta sacrifici e rinunce, perché la forza di volontà è l’unica cosa che conta»? Non comprate questo libro. Volete una dieta «che vi aiuti a capire come funzionano corpo e cervello quando scegliete cosa mangiare»? Allora comprate questo libro. Per non smarrirci nell’universo di diete che promettono risultati miracolosi quanto effimeri e illusori sfidando le basi stesse dell’alimentazione dobbiamo anzitutto partire dai meccanismi di sopravvivenza del nostro organismo e comprenderne il funzionamento.

È quello che ci propone il nutrizionista Stefano Erzegovesi in queste pagine. Perché solo così possiamo davvero scegliere come mangiare in modo equilibrato, sostenibile e anche gustoso. Per superare gli strascichi della pandemia in una stagione dell’anno che richiede i primi sforzi per vincere la stanchezza e per ben apparire durante le vacanze, ecco un programma di alimentazione prevalentemente vegetale, con poche proteine animali a insaporire i nostri piatti per rispettare i giusti tempi della nutrizione e della digestione. E per scoprire che è possibile mangiar sano – spesso con piatti semplici e cibo naturale – e nel contempo salvaguardare, oltre alla nostra salute, quella del pianeta.

STEFANO ERZEGOVESI, medico psichiatra e nutrizionista, è direttore del Centro per i disturbi alimentari dell’Ospedale San Raffaele di Milano. È uno degli esperti del Forum Salute del «Corriere della Sera» e si occupa di di¬vulgazione scientifica nell’ambito della sana ali¬mentazione, potente strumento di prevenzione per le malattie croniche del corpo e della mente. Il suo sogno, che a poco a poco si sta avverando, è curare le persone all’interno di una grande cucina.
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Che cavolo di dieta!





Prefazione

di Luigi Ripamonti

Che cavolo di dieta! È un titolo non solo degno seguito, nel tono, de I grassi sono bellissimi che ha segnato l’esordio come scrittore di Stefano Erzegovesi, ma vera e propria gemmazione semantica, traducendo in motto provocatorio e spiritoso ciò che l’autore professa e propone costantemente, nella doppia veste di nutrizionista e psichiatra. L’esperto del cibo e quello della mente si accompagnano e sostengono a vicenda nell’esperienza clinica (Stefano Erzegovesi si occupa principalmente di disturbi del comportamento alimentare) ma anche in quella editoriale, dove si declinano nei verbi «comprendere» e «comunicare». La comprensione indica al paziente e al lettore il «prendere insieme» l’argomento, cioè l’iniziare e il proseguire un percorso condiviso. La dicotomia «buono-cattivo» è aliena dalla filosofia di Erzegovesi, e vale tanto per gli alimenti quanto per le persone che affrontano un problema alimentare, sia esso un serio disturbo, come l’anoressia o la bulimia, oppure il tentativo di conseguire un maggiore benessere, attraverso scelte congrue a tavola (e fuori pasto…). Tutto va «preso insieme» per essere capito, accettato, metabolizzato e diventare quindi agito nella direzione desiderata. In questo contesto il termine «regime», che evoca costrizione, potrebbe tranquillamente essere abolito e sostituito da «piacere», che si viene invitati a scoprire e provare, per superare abitudini sbagliate, non solo con convinzione ma anche riappropriandosi dei sapori con la curiosità di trovarne di nuovi. L’altro verbo che viene costantemente coniugato sottotraccia, «comunicare», si declina nel palpabile desiderio di arrivare davvero all’interlocutore, al paziente o al lettore. A questo proposito, vale forse la pena ricordare che nell’etimologia della parola «comunicare», c’è il cum latino che indica «con», cioè insieme, unito a munus o munis, a seconda delle lezioni, che possono significare sia dono sia dovere o responsabilità. Uno spirito che si ritrova nelle pagine seguenti e rispecchia quello di chi le ha scritte, ma può essere riverberato anche su chi le legge. Quindi, comprendere come volersi bene attraverso un’alimentazione consapevole e piacevole è, allo stesso tempo, una responsabilità e un dono che si fa a se stessi.





INTRODUZIONE

Per capirci da subito

Perché no

Volete una dieta magica che vi faccia perdere 30 chili in un mese e vi faccia entrare in quel bell’abitino colorato, che avete acquistato la scorsa estate? Non leggete questo libro.

Volete una dieta che, come diceva Vanna Marchi,1 «basta prendere queste capsule e potete mangiare tutto ciò che vi piace»? Non leggete questo libro.

Volete una dieta che, a costo di beveroni e barrette che sono un insulto al vostro palato, vi renda muscolosi, forti e sorridenti come i divi di Hollywood? Non leggete questo libro.

Volete una dieta che, finalmente, vi sveli i «complotti per farvi mangiare cibi velenosi come la farina, lo zucchero o i fagioli»? Non leggete questo libro.

Volete una dieta «tutta sacrifici e forza di volontà, perché la forza di volontà è l’unica cosa che conta in una dieta»? Non leggete questo libro.

Perché sì

Volete invece una dieta che vi aiuti a capire come funzionano corpo e cervello quando scegliete cosa mangiare? Leggete questo libro.

Volete una dieta per cui il dimagramento non sia l’obiettivo sofferto di un regime estremo e squilibrato, ma la conseguenza di scelte che migliorino la vostra salute, fisica e mentale? Leggete questo libro.

Volete una dieta che sia un modo di vivere in grado di accompagnarvi per tutti i giorni della vostra vita? Leggete questo libro.

Volete una dieta in cui le verdure e la frutta possono essere allegre, stuzzicanti e saporite? Leggete questo libro.

Volete una dieta per essere belli nel corpo e lucidi e pacifici nella mente? Leggete questo libro.

Quindi?

Per chi avesse deciso di girare la pagina e andare avanti: buona lettura!



1 Nota per i lettori più giovani: Vanna Marchi era la regina delle televendite nelle televisioni locali degli anni Ottanta.





La dieta migliore del pianeta: antica eppure moderna

50 miliardi

Quando, di recente, ho letto che il giro d’affari delle diete ammonta ad almeno 50 miliardi di dollari all’anno (Greger, 2019), ho pensato di aver letto male. Non sarebbe la prima volta che confondo million, milione, con billion, miliardo. Invece no, è proprio così: il mercato delle diete, solo negli Stati Uniti, ammonta a 50 miliardi di dollari ogni anno e, fatto interessante, si basa soprattutto sui repeat customers, i clienti che, nel corso del tempo, acquistano più e più volte i prodotti legati a una qualche dieta.

In effetti, se ci pensate, ha molto senso: dov’è l’affare, per chi la vende, di una dieta che funziona bene, fa perdere peso, fa guadagnare salute e la fa mantenere per tutta la vita? Un cliente guarito per sempre è un cliente perso per sempre. Molto meglio un prodotto che funzioni bene, ma solo all'inizio: ci fa raggiungere l’obiettivo in fretta e, peccato però, «dopo qualche mese non riesco più a starci dietro»: comincio a sgarrare, «ma sarò io che non sono più motivato» o, forse, «devo cercare una dieta o un prodotto dimagrante più efficace». Ecco quindi l’acquisto ripetuto e, dollaro dopo dollaro, i 50 miliardi spesi in un anno.

Non è negli scopi di questo libro stare a giudicare le diete commerciali. Un consiglio, però, mi sento di darvelo: se, in qualsiasi regime dietetico che attira la vostra attenzione, vi chiedono di spendere i vostri risparmi per qualcosa che non sia «cibo naturale»,2 fatevi venire un dubbio: «È proprio necessario, per essere magro e in salute, spendere molti soldi per mangiare – o deglutire – qualcosa che non rientra nelle tradizioni alimentari di nessun popolo del mondo?». La risposta, il più delle volte, sarà: «No, non è necessario».

Se volete aiutare l’economia del nostro Paese, acquistate cibi – soprattutto vegetali – coltivati e prodotti vicino a casa, senza la fissa del «chilometro zero» (va benissimo l’agricoltore poco fuori città, ma anche quello di un’altra regione). E, soprattutto, cibi «che la vostra bisnonna riconoscerebbe come cibo», diceva Michael Pollan (Pollan, 2009).

Forza di volontà o forza di sopravvivenza?

A proposito di bisnonne, se una bisnonna dice: «Ci devi mettere la volontà» (niente come l’articolo «la» dà forza a una affermazione) o se, in maniera più forbita, un dottore dice: «Ci devi mettere più motivazione, dipende tutto dalla tua motivazione», non so se succede anche a voi, ma a me viene un po’ di angoscia. «E se poi la motivazione non è abbastanza? E se poi la motivazione mi passa?». Oppure, come raccontano spesso, dolorosamente, i miei pazienti sovrappeso: «Se dipende tutto da me, sicuramente non ce la faccio».

Cerchiamo allora di cambiare il registro mentale: passando dal programma «Giudizio attivo» («sono motivato, quindi sono bravo» oppure «non mi impegno abbastanza, quindi non valgo niente») al programma «Giudizio disattivato» («più che di volontà, si tratta di capire quali sono i miei bisogni» oppure «se questo cibo mi attrae in modo così irresistibile, ci sarà pure un motivo, un motivo che va capito»).

L’antenato che è in noi

Cambiato il registro mentale, siamo pronti per chiedere un parere ai nostri antenati che, milioni di anni fa, hanno avuto la forza di sopravvivere e riprodursi in condizioni di estrema carestia. Se potessero parlare oggi, i nostri antenati direbbero due cose:


[image: picture]siamo vivi perché siamo risparmiatori. Il sistema di difesa anticarestia, presente in ogni singola cellula del nostro corpo – cervello compreso – è programmato per conservare, e non per consumare, energia. Vi dirò di più: siamo geneticamente programmati per conservare le energie. Quindi non lasciatevi incantare dalle pubblicità delle pasticchette drenanti, dimagranti, bruciagrassi e «più magre e più belle in 10 giorni». Magari ingannerete il sistema di difesa per qualche giorno e consumerete qualche manciata di calorie in più. Subito dopo, fiutato lo spreco che sta avvenendo, il nostro corpo riprenderà a conservare energia, con ancor più efficienza di prima;

[image: picture]siamo geneticamente programmati per mangiare cibi poco raffinati. Il sistema di difesa anticarestia si è evoluto, in milioni di anni, per estrarre energia da alimenti semplici e poco raffinati: radici, bacche, foglie. Quando andava bene, frutti maturi. Quando andava benissimo, qualche piccolo animale acquatico o terrestre. Se, nei giorni migliori, i nostri antenati avevano davanti a un’abbondante fonte di energia più concentrata – un albero ricolmo di frutta matura, una scogliera piena di cozze e vongole – erano geneticamente portati ad abbuffarsi; abbuffarsi significava: «Mangia il più possibile oggi, perché domani non ci sarà più nulla, e poi chissà per quanti giorni non ci sarà altro da mangiare».



Oggi viaggiamo in aereo, abbiamo il frigorifero in casa e leggiamo il giornale sul tablet, ma il nostro sistema di difesa anticarestia è sempre lo stesso dei nostri antenati: pronto a percepire gli alimenti ricchi e densi di energia e farci scattare subito in modalità «mangia più che puoi oggi, perché domani potrebbe essere tardi».

L’infinita seduzione del cibo moderno

L’alimentazione cosiddetta «moderna», che ha gradualmente preso piede dalla fine della Seconda guerra mondiale in poi, ha prodotto quantità sempre maggiori di cibo che ha eccitato a dismisura il nostro sistema anticarestia: alimenti raffinati, a basso costo, facilmente accessibili, facili da preparare e da consumare. Come se il nostro sistema anticarestia fosse, tutti i giorni, sedotto e tradito da una voce che lo incita: «Mangiami come se non ci fosse un domani, perché oggi è festa, ma domani chissà».

Lo scopo iniziale dell’alimentazione moderna era anche condivisibile: vivendo in città e lavorando, donne e uomini, tutto il giorno, c’era grande bisogno di alimenti facili e veloci da preparare, comodi da mangiare, che durassero molto senza guastarsi e che fossero immediatamente piacevoli al palato.

Il problema vero è che non siamo pronti, neanche oggi, per questa abbondanza di cibo raffinato ad alta densità energetica. Il pensiero razionale, che sta in alto nella nostra corteccia cerebrale, potrà anche dire: «Non mangiare questa cosa, ti fa ingrassare e ti fa male alla salute»; ma il ragionamento, istintivo e primitivo, che risiede nelle parti più antiche e profonde del nostro cervello, continua, ancora oggi, a dirci: «Mangiane in abbondanza, perché “del doman non v’è certezza”».

Cibi droganti: schietti o ambigui?

Non ci sono dubbi che l’industria alimentare e la ristorazione spingano moltissimo, per rendere appetibili i cibi, su tre nutrienti particolarmente graditi al nostro sistema anticarestia: sale, zucchero e grasso (Moss, 2014).

Come mai proprio questi tre?

SALE – siamo animali terrestri e, per sostenere l’apparato cardiocircolatorio e far contrarre bene i muscoli, abbiamo bisogno di un apporto costante di sodio. Tanto sodio ci fa sicuramente male, ma la giusta quantità ci fa stare in piedi.

ZUCCHERO – per il sistema anticarestia, la presenza di zucchero significa energia prontamente disponibile e velocemente assimilabile. Così come, nel corso dell’evoluzione, il nostro cervello ha reso gratificante fare l’amore (se fai l’amore, ti riproduci e porti avanti la specie), nello stesso modo ha reso gratificante il mangiar cose dolci (se mangi cose dolci, metti da parte energie utili per la sopravvivenza).

GRASSO – nello stesso modo dello zucchero, grasso vuol dire «metti da parte energie utili» e, meglio ancora dello zucchero, vuol dire tanta energia concentrata in poco spazio.

Non stupiamoci quindi se troviamo il sale nei cibi dolci, lo zucchero in quelli salati e il grasso in entrambi: il cervello, quando sente la presenza di sale, zucchero e grasso contemporaneamente, riconosce il vantaggio per la sopravvivenza (questo cibo ti farà sopravvivere) e rinforza i meccanismi di gratificazione emotiva correlati a quel cibo (questo cibo ti fa anche godere e, nel corso del tempo, potrai diventarne dipendente).

A proposito di alimentazione «moderna», teniamo gli occhi aperti e il palato allenato: siamo portati a considerare «troppo calorici e che ci fanno male» solo alcuni cibi, come quelli del fast food, le merendine o le bibite gassate zuccherate. Che sicuramente sono troppo calorici ma, attenzione, non sono i soli a sedurre e drogare il nostro sistema anticarestia.

Possiamo chiamare i cibi del fast food «cibi droganti schietti»: sono sicuramente ad alta densità calorica e troppo processati industrialmente ma, quantomeno, siamo in grado di riconoscerli con facilità per quello che sono. A nessuno di noi verrebbe in mente di fare una dieta dimagrante a base di patatine fritte, merendine dolcissime e panini gonfi di carne grassa, bacon e formaggio.

Pensiamo però anche ai cibi «droganti ambigui» che, all’apparenza, sembrano poter accompagnare un regime dietetico sano e leggero: cosa dire di quella merendina biologica piena di zucchero, olio e farina bianca? O di quei tarallini della macchinetta con la bellezza del 2,5% di sale aggiunto? O ancora di quei grissini o cracker leggeri come una nuvola, a base di farina bianca raffinatissima – quindi zucchero – tanto sale e oli industriali? Anche in questo caso, non stiamo a impazzire con il programma «Giudizio attivo», che ci farebbe dire: «Attento al cibo-veleno, prodotto da multinazionali cattive per farti essere malato». Attiviamo invece il programma «Giudizio disattivato» e facciamoci una domanda: cosa succede al mio cervello quando mangio un cibo raffinato e denso di nutrienti come sale, zucchero e grasso? Succede che il mio palato, insieme al mio sistema metabolico, «gode» all’istante e per un breve periodo. È un po’ come andare sull’ottovolante o giocare alla roulette: sensazione di brivido immediato, piccola delusione quando finisce il giro, desiderio di voler ripetere subito l’esperienza.

Per questo non amo l’espressione junk food o «cibo-spazzatura», che contiene al suo interno un elemento di giudizio totalmente negativo. Preferisco il termine «cibo-giocattolo», un po’ come andare sull’ottovolante: ci fa tornare bambini per un’oretta ma, alla lunga, finisce per annoiarci (quanti di noi vorrebbero andare sull’ottovolante tre volte al giorno tutti i giorni?) e renderci meno liberi.

A proposito di libertà

Pensiamo ai momenti della nostra vita in cui, per mille motivi – un turbamento adolescenziale, un problema lavorativo o di coppia, una malattia cronica da affrontare – ci sentiamo più fragili e meno liberi. La fragilità emotiva ci rende più facilmente attratti dagli stimoli rapidi e concentrati, come il gioco d’azzardo, le droghe, il fumo e l’alcol, o il cibo-giocattolo.

Questo è il motivo per cui, nei periodi in cui amiamo mangiare cibi raffinati pieni di sale, zucchero e grasso, non serve giudicarci («sono un cretino a riempirmi di cibo-spazzatura») o attaccare gli altri («lasciatemi stare, faccio quello che mi pare»). Meglio cogliere l’occasione per farsi qualche domanda sulla nostra vita: come me la sto passando in questo periodo? Forse sto trascurando i segnali di stanchezza o di irritazione che il mio corpo mi sta mandando? Forse sto tirando avanti senza domandarmi come effettivamente mi sento? Forse ho bisogno di andare a letto più presto?

Per cominciare a rispondere a queste domande, non serve diventare dei guru del benessere del terzo millennio: basta iniziare a rallentare un po’ quando consumiamo il pasto – una ventina di minuti, stando seduti, all’inizio può bastare – e, soprattutto, domandarci come ci sentiamo un’oretta dopo aver finito di mangiare.

Non serve forza di volontà se il cibo è buono e sano

Fate allora il vostro piccolo esperimento a pranzo: lo chiamerete «il pranzo del lavoratore sveglio».

Provate a mangiare, con calma, un piatto di pasta integrale col pomodoro fresco oppure un piatto unico di farro, lenticchie e cavolo nero. Certo, l’effetto iniziale non è da ottovolante: manca quel calcetto nel sedere del cibo drogante e, soprattutto, non siete abituati alla «fatica» di dover masticare bene quello che mangiate. Comunque, non scoraggiatevi, continuate a mangiare il vostro piatto con calma e, pian piano, comincerà la vera magia: il vostro sistema di sopravvivenza riceverà un segnale del tipo «le energie stanno arrivando lentamente, quindi non c’è rischio di carestia», vi sentirete sazi a lungo e, magia delle magie, dopo il pasto vi sentirete svegli, lucidi e pronti ad affrontare le fatiche del pomeriggio senza botte di stanchezza o colpi di sonno. A quel punto non dovrete più sforzarvi di mangiare sano: se lo ascoltate, sarà il vostro stesso corpo a indicarvi la strada giusta da seguire.

Se invece trovate noioso, o troppo faticoso, l’esperimento del pranzo del lavoratore sveglio e siete tentati da soluzioni rapide e seducenti, leggete le prossime pagine sulle mitiche soluzioni magiche.



2 Con «cibo naturale» intendiamo tutto il cibo che sia immediatamente riconoscibile come «qualcosa da mangiare» (pensiamo a un broccolo, una mela, un pacco di pasta/riso o un uovo).





I miti delle diete

Bisogno di complotti, bisogno di magia

«Ci sono dei cattivi che ti vogliono male». Ricordo una sequenza dal film The Blues Brothers in cui il capo dei nazisti dell’Illinois diceva una frase che, pur in quell’atmosfera comicamente surreale, mi fa ancora venire i brividi: «L’ebreo sta usando il negro come muscolo contro di voi; e per voi non ci sarà nessuno scampo». A pensarci bene, i regimi totalitari hanno sempre agitato lo spettro di complotti per aumentare il proprio potere sulla popolazione, soprattutto su quella fragile e spaventata.

Anche quando si parla di diete, riflettiamoci su: come mai il guru della sana alimentazione di turno vi racconta di complotti per farvi mangiare mediterraneo, quasi che esistesse la «cipolla connection», la «lobby della cima di rapa» o, addirittura, la «lobby della pasta e fagioli, che sono tossici per l’intestino»?

Di solito le possibilità sono due:


[image: picture]è la situazione tipica dei regimi totalitari: il guru di turno cerca di fare perno sulle vostre paure e fragilità per aumentare il suo potere e la sua visibilità, vendere di più i suoi prodotti e, alla fine, fare più soldi;

[image: picture]in modo più innocente ma non meno tossico, avete a che fare con qualcuno che, di solito su internet, racconta le proprie esperienze personali: «Lo zucchero mi ha quasi ucciso», «Da quando ho tolto i carboidrati sono rinato» o «La mia tiroide è guarita mangiando solo carne e pesce». Come se la sua piccola esperienza, di persona singola, potesse essere valida per tutte le persone del mondo.



È un meccanismo psicologico universale, che tutti abbiamo sperimentato almeno una volta nella vita: nei momenti in cui, per mille motivi, ci sentiamo fragili, siamo più sensibili ai racconti di complotti e, al contempo, alle proposte di soluzioni rapide, efficaci e infallibili. Di solito «soluzioni che le lobby di potere vi nascondono, perché il potere vi vuole male e io vi voglio bene».

La dieta modernissima dei tempi di Garibaldi

Per fortuna, dopo aver scoperto il complotto, c’è sempre un principe azzurro senza macchia e senza paura che sguaina la spada e, «quasi contro il suo interesse», svela la soluzione – a pagamento – ai poveri innocenti. Ecco un paio degli esempi «magici» più comuni nel mondo delle diete.

LOW-CARB TUTTA LA VITA

Buona parte delle diete «magiche, da 7 chili in 7 giorni», sono regimi alimentari squilibrati, con pochissimi carboidrati e moltissime proteine animali. Chiamatela con il nome più esotico del momento, ma si tratta pur sempre della vecchia dieta «bistecca e insalata». Quanto vecchia? Diciamo dell’epoca di Garibaldi: la prima dieta iperproteica low-carb è di un certo dottor Harvey, americano, e risale al 1862, un anno dopo la proclamazione dell’Unità d’Italia.

Per evitare le diete «magiche» di questo tipo, basta conoscerle: l’effetto è prodigioso per le prime settimane, se va bene per i primi mesi; poi arriva, inevitabile, il rimbalzo, con voglie irresistibili di pizze, focacce e biscotti e recupero con gli interessi dei chili persi.

ATTENZIONE PERÒ: la gente che, a costo di sacrifici economici e di salute, sceglie le diete con pochi o zero carboidrati, non è affatto ingenua o stupida. Semplicemente rimane colpita dai rapidi, ma temporanei, risultati iniziali e dimentica l’effetto tossico sul lungo periodo. Effetto tossico e subdolo; difficilmente penserete: «È la dieta che è sbagliata, perché va contro la biologia stessa del mio sistema di sopravvivenza»; più facilmente invece vi giudicherete: «Sono io che non ho abbastanza forza di volontà per continuare a seguire la dieta». Quindi vi ritroverete con i chili di prima (o anche di più) e, peggio ancora, con l’autostima sotto i piedi.

LA SOLUZIONE MAGICA (COMODAMENTE PAGABILE CON CARTA DI CREDITO)

Altro esempio: buona parte delle soluzioni «magiche» cerca di vendervi qualcosa, di solito qualcosa che si trova in natura a un costo molto più basso: una scorta di «pillole o tisane di potenti estratti naturali», che trovereste in un pizzico di erbe e spezie per pochi centesimi, oppure «bustine cariche di bruciagrassi concentrati» che trovereste in un piatto di broccoli o in una ciotola di mirtilli.

Un motivo in più per evitare questi intruglioni «magici»? È scientificamente provato che non servono a nulla quando si tratta di perdere peso (Pillitteri et al., 2008). Quindi risparmiate i vostri soldi, riempite il piatto di cibi vegetali della tradizione mediterranea e, già che ci siete, aguzzate la vista per evitare le diete «senza qualcosa». Ora ne parleremo.

Senza glutine, senza zucchero: blob, il fluido che uccide

Vi è mai capitato di leggere gli scenari apocalittici descritti dai fanatici delle diete senza glutine? «Una minacciosa colla, che si gonfia man mano che scende nel vostro intestino, uccide le vostre cellule e invade tutto il corpo di pericolosi veleni».

Vediamo la questione in maniera più realistica, facendo il piccolo esperimento della pasta da pane, che vi riporto qui sotto.


FAMILIARIZZIAMO CON IL GLUTINE:
LA PASTA DA PANE SEMI-INTEGRALE



Ecco un piccolo esperimento casalingo, per ridimensionare le paure sul glutine e, perché no, farci una pagnotta salutare.

INGREDIENTI


[image: picture]150 g di farina manitoba

[image: picture]350 g di farina vera integrale

[image: picture]350 g di acqua tiepida (a volte un po’ di più, dipende dalla farina)

[image: picture]4 g di lievito di birra secco

[image: picture]7 g di sale fino

[image: picture]1 cucchiaino di miele



PREPARAZIONE

Fate sciogliere il lievito secco in mezzo bicchiere di acqua appena tiepida, aggiungete il cucchiaino di miele e fatelo sciogliere mescolando «con amore e pazienza», come diceva il vecchio libriccino di ricette di Leo Codacci. In questo modo le cellule di lievito, Saccharomyces Cerevisiae, cominceranno a svegliarsi dal letargo e, golosamente attratte dagli zuccheri del miele, a crescere e moltiplicarsi.

Mescolate con una frusta in una ciotola ampia le due farine e il sale, quindi aggiungete a poco a poco la restante acqua e impastate con le mani. Versate infine la soluzione di acqua, miele e lievito e continuate a impastare.

LA MAGIA DEL GLUTINE

Fateci caso: all’inizio impasterete una massa molliccia, appiccicosa e per nulla rassicurante all’idea che debba diventare una pagnotta soda: le proteine del glutine non hanno ancora sviluppato la struttura a reticolo. Con l’aiuto dell’acqua e, soprattutto, del vostro lavoro manuale, le proteine del glutine cominceranno a mettersi insieme e creare una struttura tridimensionale, resistente ma elastica che, più lavorate l’impasto, più farà da «impalcatura» e lo renderà liscio, asciutto e compatto.

Continuate a impastare, almeno per un quarto d’ora (meglio che fare bicipiti e spalle in palestra) e vedrete il glutine in tutto il suo splendore: senza grumi, elastico e pronto a contenere le bollicine di gas che i lieviti, «mangiando» gli amidi della farina, cominceranno a produrre. Il glutine è contento se scatenate la fantasia intanto che impastate: piegatelo come un fagottino, capovolgetelo, poi attorcigliatelo come un serpentello, ripiegatelo ancora come un libro, o come un maglione da mettere in valigia, poi ancora tutto da capo, o come la fantasia e l’ispirazione vi suggeriscono. Ogni movimento darà alle proteine del glutine la possibilità di aggregarsi in una struttura tridimensionale sempre più complessa.

VI SIETE GUADAGNATI LA PAGNOTTA

L’esperimento sul glutine finirebbe qui ma, a questo punto, mi spiace lasciarvi a bocca asciutta. Ecco quindi cosa fare per ottenere una pagnotta fragrante: date all’impasto una forma di palla, trasferitelo in una ciotola leggermente infarinata e copritela con un canovaccio umido o con la pellicola per alimenti. Lasciate lievitare, a temperatura ambiente se siete in estate, nel forno con la lampadina accesa se siete in inverno, per circa due ore, quando sarà almeno raddoppiato di volume.

Rimettete l’impasto su un piano leggermente infarinato e riprendete con le pieghe che vi ispira la fantasia: dall’alto al basso, dai lati al centro o come più vi piace. Capovolgetelo e ridategli la forma di una palla (il termine tecnico è «pirlatelo», una parola che a noi milanesi fa sempre sorridere). Mettete la palla su una teglia coperta da un foglio di carta forno, lasciate lievitare ancora per un’ora e, nel frattempo, scaldate il forno statico a 250 °C.

Con una lama affilata fate tre-quattro tagli in diagonale sulla cupola della pagnotta (ne aiuterà la crescita una volta in forno), quindi infornatela sul ripiano centrale del forno e fate cuocere per una ventina di minuti.

Aprite lo sportello del forno, date una spruzzata d’acqua alla pagnotta (per non scottarvi, meglio usare uno spruzzino) e proseguite la cottura a temperatura più bassa (200 °C) per un’altra mezz’ora.

Quando sfornare il pane? Se avete i sensi allenati, fidatevi del vostro occhio, guardando il colore della crosta, che deve essere dorato e mai bruciato, e del vostro naso, che percepirà un sentore di «quando passo davanti al fornaio di mattina» e non di carbonella. Io, nel dubbio, preferisco usare un termometro a sonda, che potete acquistare per una ventina di euro e che vi potrà essere molto utile in cucina. Mettete i guanti da forno, altrimenti vi scottate di sicuro, e infilate la sonda al centro della pagnotta. Se leggete una temperatura di 94 °C, grado più grado meno, la pagnotta è pronta.

Sfornatela, resistete al richiamo della foresta che ve la farebbe mangiare troppo calda e lasciatela raffreddare su una griglia. Quando sarà a temperatura ambiente, tagliatela a fette e gustatela come preferite.

Per evitare abbuffate di pane fatto in casa, che hanno spesso afflitto gli italiani nei recenti periodi di quarantena, mettete in freezer le fette di pane che avanzano. Rinvenute in un tostapane per un paio di minuti, saranno pronte per una colazione rivoluzionaria (quella che io chiamo la «rivoluzione del pane e marmellata a colazione»), colazione che troverete più avanti nel libro.

Amico glutine (nemico per pochi)

Quindi il glutine, tutt’altro che un mostro minaccioso, serve a dare struttura alla vostra pagnotta e tenuta al dente alla vostra pastasciutta. Devono fare attenzione solo alcune persone, affette da celiachia o da ipersensibilità al glutine di tipo non celiaco che, per predisposizione genetica, reagiscono male alle proteine del glutine: le considerano come aggressori estranei e sviluppano reazioni infiammatorie croniche a livello intestinale e sistemico. 

In questo caso, e solo in questo caso, ci sarà un medico che vi farà una diagnosi (diffidate delle autodiagnosi su internet: sono contesti in cui quasi sempre qualcuno cercherà di vendervi qualcosa) e vi prescriverà una dieta assolutamente priva di glutine.

In tutti gli altri casi? Usiamo il buon senso: il glutine non è certamente un nostro nemico, ma è comunque vero che non ha senso mangiare solo frumento – il cereale più ricco di glutine – come fonte di carboidrati sani. Come diremo a proposito delle verdure, è nella nostra natura avere bisogno di grande varietà quando si tratta di decidere cosa mettere nel piatto. Quindi vanno benissimo gli spaghetti a pranzo o la fetta di pane a colazione, ma non dimentichiamo le infinite scelte, naturalmente senza glutine, amiche della salute e del nostro palato: una fumante polenta integrale, una zuppa di miglio e verdure, o ancora un piatto di riso, il cibo più mangiato del mondo, o di grano saraceno, gustoso in chicchi o sotto forma di pasta.

Lo zucchero ti uccide: scegli un prodotto più sano (fatto di zucchero!)

«Quindi, dottore, mi condanna a una vita di stenti, senza il gusto dolce, anzi anche senza il gusto salato, visto che mi toglie il mio pane bianco e i miei grissini preferiti?». State tranquilli: non è questo lo scopo del libro. Vi chiedo però di essere più consapevoli di quello che state mangiando, sia leggendo le etichette sia, soprattutto, allenando il vostro palato che senza dubbio, in questi anni, si è abituato a un gusto «normale» troppo dolce, salato e grasso.

La stessa attenzione va dedicata ai vostri bambini: se per loro è normale uno «yogurtino sano» che, in un vasetto, contiene due cucchiaiate piene di zucchero, dovrete aiutarli a riabituarsi a un gusto dolce più naturale, che è quello della frutta fresca.

Ne riparleremo a proposito del Piatto del Mangiar Sano, che tradurremo, per essere più pratici, nel piatto semplice da mettere in tavola tutti i giorni.

Grassi lardosi, proteine tutte muscoli

Il grasso ti ingrassa. A tutti capita, prima o poi nella vita, di incrociare lo sguardo sapiente di qualcuno che ci dice, con un velo di rimprovero: «Ma come, usi i grassi? Ma non sai che contengono 9 chilocalorie per grammo?».

Sorridetegli e ignoratelo: anche i muri sanno che i grassi sono ricchi di energie, ma i grassi buoni, quelli che i nutrizionisti definiscono come grassi essenziali, necessari alla vita e che non siamo in grado di produrre da soli, sono un vero balsamo di bellezza e salute. Vediamo insieme a cosa servono.

Le tre virtù dei grassi buoni

SONO AMICI DELLE MEMBRANE CELLULARI

Più che amici, sono un costituente essenziale delle membrane cellulari. Grassi buoni vogliono dire quindi membrane elastiche e intelligenti, che fanno passare le sostanze utili ma sono anche barriere impenetrabili per quelle tossiche. Non dimentichiamo, tra le varie membrane, quelle del cervello: i grassi buoni rendono il cervello più efficiente, come dimostrano gli studi scientifici (Singh et al., 2014) che correlano la dieta mediterranea, ricca di verdure, legumi e olio extravergine d’oliva, a un minor rischio di Alzheimer e invecchiamento cerebrale.

TITILLANO IL PALATO

Niente come il grasso accarezza ed eccita il vostro sistema sensoriale tattile, olfattivo e gustativo: trasporta gli aromi (buona parte delle molecole aromatiche è solubile nei grassi), dona consistenze scorrevoli e vellutate al cibo che mangiate, conferisce persistenza al gusto che vi rimane in bocca dopo aver mangiato. Provate a bere un sorso di latte intero e uno di latte scremato: capirete subito l’enorme differenza al palato.

SAZIANO A LUNGO

Quando mangiate qualcosa, il «sesto senso» che, tramite migliaia di recettori, «ascolta» ciò che avviene nel tubo digerente, riconosce non solo la quantità, ma anche la qualità di quello che mangiate. Con la giusta quantità di grassi, i recettori nella parete intestinale stimolano la produzione di ormoni, come la colecistochinina (CCK), che ordinano al cervello: «C’è energia sufficiente, di’ pure alla bocca di smettere di cercare cibo per un bel po’ di ore».

Con un cibo superlight, totalmente privo di grassi, la sazietà sarà meno intensa e, soprattutto, di breve durata: dopo un’oretta dal pasto comincerete a cercare qualcosa da mangiare.

Quali grassi scegliere

La prima scelta si basa sul buon senso: è ovvio che, se bevete una bottiglia d’olio al giorno o mangiate un chilo di nocciole al giorno, l’eccesso di calorie vi renderà grassi. Scegliete quindi le dosi giuste e, soprattutto, il tipo giusto di grassi: olio extravergine d’oliva italiano (è più buono e ci regala infinite varietà di gusto e aroma, dall’amarognolo/piccantino al dolce/morbido); frutta a guscio come noci, nocciole, mandorle, pinoli o pistacchi; semi oleaginosi come quelli di zucca, girasole o sesamo; frutti oleosi come olive e avocado.

Ne parleremo nel dettaglio più avanti, nella sezione Solo grassi buoni.

Il fantasma del formaggio

Come la mettiamo con i «terribili grassi saturi, che impastano il sangue e tappano le vostre arterie»? Anche qui usiamo il buon senso: non c’è dubbio che un eccesso di grassi saturi faccia male al girovita e malissimo al sistema cardiocircolatorio. Ma una piccola quantità (un cucchiaino – poco meno di 5 g – di burro o 20 g di formaggio stagionato, per intenderci), soprattutto se in stagioni fredde, non solo non ci fa male, ma ci aiuta a resistere meglio alle temperature rigide. Consumare burro e formaggio in una casa poco riscaldata di montagna è molto diverso dal mangiare una pizza strapiena di finta mozzarella nel tepore di un appartamento cittadino.

Consideriamo lardo, burro e formaggio come potremmo considerare il vino: non sono assolutamente necessari alla nostra vita ma, se ci piacciono, possiamo mangiarli in piccole quantità in un paio di occasioni alla settimana, soprattutto nelle stagioni fredde.

A proposito di burro: provate questa ricetta di salsa ai funghi dal carattere molto chic, tipicamente francese. Userete pochissimo burro e, senza neanche accorgervene, mangerete una gran bella porzione di funghi, un vero concentrato di fibre, antiossidanti e interessanti fitochimici che la scienza sta studiando come bombe di precisione nel caso di malattie serie, per esempio il tumore alla prostata (Zhang et al., 2020). E non pensate che, per effetti così salutari, servano funghi esotici e costosissimi: per aiutare il sistema immunitario bastano i semplici champignon che trovate al supermercato.


LA SALSA DUXELLES:
UNA MARCIA IN PIÙ PER OGNI PIATTO



LA MARCIA IN PIÙ DEL GUSTO UMAMI
Pensate al gusto proteico del sugo dell’arrosto della domenica, del prosciutto crudo o del parmigiano stagionato, ma anche di tanti gustosi prodotti vegetali come i funghi o il concentrato di pomodoro. Sono gusti che danno corpo e persistenza ai nostri piatti e che in Estremo Oriente vengono chiamati umami, «saporiti». 

Il gusto umami è il nostro esaltatore di sapidità naturale: ci viene in soccorso quando dobbiamo dare un po’ di carattere a piatti molto semplici e un po’ monotoni, come un piatto di riso in bianco o di verdura bollita.

Usate la Duxelles, un’elegantissima salsa di funghi misti, quando volete arricchire di gusto un piatto semplice.

INGREDIENTI PER 4 PERSONE


[image: picture]800 g di funghi misti

L’ideale è una base abbondante di funghi coltivati, come champignon, pleurotus (orecchiette o orecchioni), cardoncelli o portobello, arricchita con una piccola dose di funghi più preziosi e saporiti, come shiitake freschi, porcini (freschi o secchi) o finferli freschi. Se siete in vena di coccole ancora più preziose, ci può stare anche, a fine cottura, qualche fettina sottile di tartufo.

[image: picture]1 cucchiaio raso (10 g) di burro

[image: picture]1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva italiano

[image: picture]4 cucchiai colmi di scalogno finemente tritato

[image: picture]1 cucchiaino da tè di timo fresco sfogliato (oppure 1 cucchiaino da caffè di timo secco)

[image: picture]1 bicchierino (50 ml) di vino bianco secco

[image: picture]q.b. di sale e pepe



PREPARAZIONE

Pulite i funghi e tritateli finemente a coltello, a pezzetti di 5 mm di lato (ma non impazzite con il righello). Fate scaldare in una padella ampia, così che la salsa possa poi ridursi e concentrarsi nei sapori, l’olio e il burro a fuoco medio, fino a che si sciolgano e si amalgamino, senza colorire o fare schiuma.

Aggiungete lo scalogno tritato, un pizzico di sale e di pepe nero; fate rosolare fino a che lo scalogno diventi trasparente. Aggiungete i funghi tritati e il timo secco. Se usate il timo fresco, aggiungetelo alla fine della preparazione, poco prima di spegnere il fuoco. Continuate a cuocere, mescolando spesso, per circa 5 minuti, in modo che i funghi comincino a «sudare». Alzate la fiamma, aggiungete il bicchierino di vino bianco e fatelo sfumare, continuando a mescolare. Abbassate il fuoco e cuocete ancora per 5 minuti, fino a che la salsa risulti bruna e cremosa, ma non secca.

A fine cottura, se vi piace, potete aggiungere – mescolando – un filo di salsa di soia tamari, per aumentare l’intensità del gusto umami «saporito».

Lasciate raffreddare e usate come preferite. È buonissima mangiata da sola, come contorno, ma dà il meglio di sé sui crostini di pane, sulla pasta o sul riso o sopra un’omelette.

Le meraviglie del grasso anfipatico

Peccato per la somiglianza con l’aggettivo antipatico, ma i grassi anfipatici, ovvero anfifilici (dal greco anfi-, «di qua e di là», e -pathos/philia, «emozione/amore», quindi «qualcosa che vuole bene a due cose opposte»), sono una meraviglia della natura. Non solo permettono la vita di ogni nostra cellula – i grassi anfipatici sono indispensabili per creare una membrana cellulare compatta e flessibile – ma possono essere utilissimi in cucina. Vediamo come, qui di seguito.


SALSA ANFIPATICA: SEMBRA
MAIONESE, MA È RICCA DI ACQUA



A proposito di maionese: i fosfolipidi del tuorlo d’uovo sono grassi anfipatici, piccoli omini disciplinati che, con la mano destra, tengono le molecole di grasso e, con la sinistra, le molecole d’acqua. Così facendo, con l’aiuto dell’energia meccanica – del frullatore o della frusta azionata dai nostri muscoli – fanno stare insieme acqua e olio e, per magia, creano una maionese dalla consistenza vellutata e cremosa, che fa godere il nostro palato.

Vediamo come fare per ottenere una salsa anfipatica molto più leggera della maionese, da usare tutti i giorni per condire il riso o la verdura. È anche un ottimo esperimento psicologico di mind-fulness, per capire il valore dell’attesa e del tempo che scorre.

PREPARAZIONE PER 4 PERSONE

Prendete 4 cucchiai di una crema di frutta a guscio pura al 100%, senza grassi o zuccheri aggiunti. La più tradizionale è la tahina, crema di sesamo 100%, ma vanno bene anche la crema di mandorle, di nocciole o di pistacchi.

Aggiungete 4 cucchiai d’acqua e cominciate a mescolare con una forchetta. Noterete un intruglietto per nulla rassicurante, con la tahina che, intimidita dalla presenza dell’acqua, si aggrega e si straccia, dando vita a un composto grumoso simile alla maionese impazzita.

Fate un bel respiro, pensate al valore dell’attesa e continuate a mescolare con la forchetta: il movimento meccanico farà incontrare le tante «manine» della sostanza anfipatica con le altrettante manine di grasso e acqua, che faranno amicizia e inizieranno a stringersi l’una con l’altra. Ecco che, magia, dopo un paio di minuti, la pappetta stracciata comincerà a diventare una crema liscia e vellutata, perfettamente uniforme: le manine si sono legate.

A questo punto sta a voi decidere la consistenza: se aggiungete poca acqua, avrete una crema densa e compatta; se ne aggiungete di più, una più fluida e adattissima a condire piatti asciutti. La genialata è che, pur con la consistenza della maionese, mangerete qualcosa che, per più della metà, sarà fatta di acqua.

Tocco finale: prima di usarla come condimento, sfruttate la presenza di acqua e grassi insieme per veicolare al meglio tutti gli aromi che vi piacciono: un’erba aromatica fresca o secca, una spezia colorata e profumata, qualche cappero tritato, o anche una fresca spruzzata di succo di limone. L’unico limite sarà la vostra fantasia.

Proteine tutte muscoli

Chi è nato nel dopoguerra e, in particolare, negli anni Sessanta come me, è stato allevato con il mito delle «proteine che ci rendono forti». «Mangia una bella bistecca, che diventi muscoloso», oppure: «Certo che sei stanco se rifiuti la carne: almeno una volta al giorno la devi mangiare!».

Ben lontani dalle malnutrizioni proteiche delle epoche passate, è ormai scientificamente dimostrato (Mirzaei et al., 2014) che l’eccesso di proteine, nella società attuale, è un sicuro fattore di rischio per malattie cardiovascolari, diabete e alcuni tipi di tumore. Più in generale, è correlato a un incremento di mortalità per tutte le cause.

Anche in questo caso, il buon senso ci fa da guida. Mai demonizzare la fonte animale, che rimane un modo pratico per assumere proteine e vitamine essenziali, come la B12, in maniera semplice e saporita. Ma, nello stesso modo, non ha alcun senso mangiare, come moltissime persone fanno, proteine animali più volte al giorno. Cappuccino al mattino, panino al prosciutto a pranzo e petto di pollo a cena ci fanno assumere proteine animali tre volte al giorno: invece il nostro organismo si gioverebbe certamente di scelte più salutari, come i legumi.

Nobili e meno nobili

A proposito di legumi, lo stesso sapientone che vi aveva detto: «Attento ai grassi, sono 9 chilocalorie per grammo», sarà pronto a dirvi «Be’, ma i legumi sono proteine a basso valore biologico: le proteine animali, non a caso dette proteine nobili, hanno tutti gli aminoacidi essenziali, mentre i legumi sono carenti di alcuni aminoacidi importantissimi».

Sorridetegli ancora e ignoratelo: possiamo trovare tutti gli aminoacidi che ci servono mangiando insieme un po’ di legumi e un po’ di pasta o riso, e chissenefrega se non troviamo tutti gli aminoacidi necessari in un unico ingrediente. Quindi scegliete i poveri legumi e sarete ricchi di salute: mangiate legumi almeno una volta al giorno, a pranzo o a cena, e vedrete quanto ne trarranno giovamento pressione arteriosa, glicemia e livelli energetici generali. E, perché no, ne beneficerà anche il girovita.

Soldati, gladiatori e impiegati di concetto

Cosa mangiavano i soldati e i gladiatori romani per essere forti e resistenti alla fatica? Bistecconi da un chilo? Assolutamente no: certo non si tiravano indietro se, occasionalmente, potevano cucinare un animale cacciato sul percorso di battaglia. Ma il cibo quotidiano era tutt’altra cosa: gallette di farro, minestra di miglio, un piatto di ceci o una ciotola di lenticchie. Cibo nutriente, economico, poco deperibile e molto facile da trasportare.

Per venire al presente: un recente lavoro scientifico (Barnard et al., 2019) mostra come un’alimentazione a base vegetale, quindi naturalmente priva di proteine animali, migliori in maniera significativa le prestazioni degli atleti che praticano sport di resistenza (ciclismo, maratona, nuoto). Il motivo è facilmente intuibile: un’alimentazione mediterranea «povera», a base vegetale, migliora la funzionalità del sistema cardiocircolatorio, aumenta l’utilizzo dell’ossigeno attraverso una generosa presenza di antiossidanti naturali, riduce i livelli di infiammazione cronica, abbassa la resistenza all’insulina e così via. Quindi i muscoli saranno più forti e resistenti agli sforzi prolungati.

E per noi cittadini sedentari del XXI secolo? Le proteine vegetali dei legumi saranno ugualmente preziose: ricchi di fibre come sono, i legumi sono il miglior alleato per prevenire e combattere le malattie croniche del nostro secolo, per mantenere un peso sano e per invecchiare in perfetta efficienza, fisica e mentale.

Più avanti, sotto il titolo Calma con le proteine, troverete tutti i dettagli su come scegliere quelle maggiormente amiche della salute e più gustose per il palato.

La dieta migliore del pianeta? Non costa molto (solo un po’ del vostro tempo)

«Sarebbe bello, ma non ho il tempo». È la prima obiezione che solleviamo, quando veniamo invitati a cambiare le nostre abitudini di vita: «Ma come faccio? Il lavoro, la famiglia, il traffico... mi rimane giusto il tempo di scaldare qualcosa al microonde o di ordinare cibo a domicilio». Anche in questo caso, lasciamo stare i giudizi «sono bravo o sono negligente?» e cogliamo l’occasione per farci un’idea di come usiamo il tempo delle nostre giornate.


[image: picture]Quanto tempo passiamo nel traffico per spostarci da casa al lavoro e per trovare parcheggio?

[image: picture]Quanto tempo passiamo al telefono?

[image: picture]Quanto tempo passiamo a leggere le mail?

[image: picture]Quanto tempo passiamo a leggere e rispondere ai messaggi su WhatsApp, Facebook, Twitter, Instagram e loro simili?

[image: picture]Quanto tempo passiamo davanti alla televisione, a YouTube, Netflix e loro simili? Tre ore al giorno? Di meno? Di più? In ogni caso, sarà un tempo certamente superiore a quello che vi chiederò per occuparvi della vostra dieta migliore del pianeta.



Mezz’ora al giorno (oppure tre ore nel fine settimana)

Ecco il tempo che vi chiedo. Non serve di più per organizzare l’acquisto, la preparazione e il consumo quotidiano di un’alimentazione mediterranea a base vegetale. E non avete neanche bisogno di attrezzature da cucina stellata o di scorte alimentari da rifugio antiatomico.

Trovate di seguito cosa vi serve per cominciare, con il minimo tempo e il massimo godimento. Dimenticavo altre due cose necessarie, che non costano nulla e sono fondamentali: l’amore e la pazienza (soprattutto all’inizio).


ATTREZZATURA E SCORTE:
POCHE MA BUONE



ATTREZZATURA

[image: picture]Un tagliere abbastanza grande, almeno 25x30 cm

[image: picture]Un coltello grande, uno piccolino e un pelapatate (tutti bene affilati)

[image: picture]Una pentola, una casseruola e una padella di buona qualità

[image: picture]Una pentola a pressione, fondamentale per guadagnare tempo (mentre lei lavora, voi potete fare altro)

[image: picture]Una grattugia

[image: picture]Un mortaio

[image: picture]Un frullatore

[image: picture]Un paio di guanti (le verdure colorate sono salutari e ricche di antiossidanti, ma vi sporcano molto le mani)

[image: picture]Un grembiule, oppure un abbigliamento da casa incurante delle macchie.

SCORTE

[image: picture]Una bella collezione di spezie ed erbe aromatiche secche (da tenere al fresco, quindi lontane dai fornelli)

[image: picture]Qualche chilo di pasta integrale e di cereali in chicco integrali (riso, farro, orzo, grano saraceno ecc.)

[image: picture]Qualche chilo di legumi secchi (ceci, fagioli, lenticchie ecc.)

[image: picture]Qualche lattina di legumi già cotti

[image: picture]Qualche lattina di conserva di pomodoro

[image: picture]Una scorta di verdure fresche poco deperibili (carote, cipolle, aglio, zucca se di stagione)

[image: picture]Una scorta settimanale di verdura e frutta fresca di stagione

[image: picture]Una scorta di frutta secca a guscio (noci, nocciole, mandorle ecc.) e di semi oleaginosi (zucca, girasole, sesamo ecc.)

[image: picture]Qualche busta di verdura surgelata

[image: picture]Olio extravergine d’oliva, aceto bianco, sale grosso e fino, lo zucchero che preferite.

Occhio non vede, bocca non mangia

Un’altra cosa che non costa nulla, ma che sarà fondamentale per cambiare le vostre abitudini, è l’organizzazione degli spazi, soprattutto per quanto riguarda l’accessibilità visiva dei cibi sani. Non serve acquistare dell’ottima verdura fresca se la mettete in sacchetti opachi in fondo al frigorifero, magari sovrastati da confezioni di salumi, formaggi, budini e lattine di aranciata. L’ideale è preparare la verdura acquistata tutta in una volta – può essere una cosa bellissima da fare nel fine settimana insieme alla famiglia, ma è bellissimo da fare anche se siete soli a casa: si scartano le parti appassite, si lavano le verdure e si mettono via in sacchetti o contenitori trasparenti, da mettere in frigorifero ad altezza occhi.

Stessa cosa per la frutta fresca e quella a guscio: se non fa troppo caldo, mettetele in due ciotole, in bella vista, sul tavolo della casa davanti al quale si passa più spesso. Già che ci siete, mettete lì accanto una bella caraffa d’acqua con un paio di bicchieri.

E per biscotti, merendine, patatine e snack più o meno stuzzicanti? Nessun divieto e nessun giudizio, ma cercate, anche in questo caso, di ricordare due cose sul funzionamento del nostro cervello.


[image: picture]Tutto ciò che è facilmente accessibile alla vista è come l’albero di frutta matura sul cammino dei nostri antenati; dice al cervello: «Mangiami tutto, perché domani potrei non esserci più». Quindi evitiamo di tenere in bella mostra gli appetitosi prodotti preconfezionati, men che meno nelle loro confezioni originali piene di colori e parole invitanti. Teniamoli in un punto poco accessibile della dispensa, in confezioni opache e, soprattutto, fuori dalla portata dei bambini, come giustamente si dice per i farmaci, i detersivi e qualsiasi oggetto di casa che potrebbe essere pericoloso se usato troppo o male.

[image: picture]Quando mangiamo uno di questi prodotti, tiriamolo fuori dalla dispensa, prendiamoci la nostra porzione e, subito dopo, rimettiamolo via. Il solo lasciare sul tavolo la confezione dei biscotti, mentre fate colazione, ve ne farà consumare molti di più (Wansink et al., 2016).



Offerte speciali

Il nostro cervello, vigile direttore d’orchestra dei meccanismi anticarestia, è particolarmente sensibile all’accumulo di cibo: acquistare cinque confezioni di biscotti equivale a mettere in caverna una rassicurante scorta di cibo per i momenti difficili.

Quindi siate attenti e consapevoli quando vi trovate davanti le offerte speciali che, senza alcun atteggiamento giudicante nei confronti dei commercianti, vanno lette in maniera oggettiva e, diciamo così, matematica. Le offerte speciali non sono slanci di generosità dei supermercati ma calcolo preciso: hanno l’obiettivo di piazzare del cibo che si sta vendendo poco con il rischio di doverlo buttare e, soprattutto, di farvi fare una spesa più grossa quando scatta l’offerta speciale. In pratica, «con l’offerta speciale su farina e lievito, faccio il guadagno su capperi, mozzarella e pomodoro per la pizza».

Tenete invece in casa ampie scorte di cibo non immediatamente consumabile, per esempio pasta, cereali e legumi secchi, e meno scorte possibili di cibo rapidamente accessibile e consumabile, «che basta vederlo, allungare il braccio e l’ho già mangiato», come snack dolci e salati, biscotti, merendine, bevande zuccherate.

Bene, adesso che avete sistemato attrezzature e dispensa, siete prontissimi per un piccolo viaggio nel piatto in cui mangiate.




Il Piatto del Mangiar Sano di Harvard

From Italy to USA e ritorno: piramidi, piatti e infografiche

Se cercate in internet le immagini che corrispondono ad «alimentazione sana» o «healthy eating», troverete un’infinità di schemi e disegni, alcuni molto chiari altri decisamente confusivi.

Vi propongo in questo libro lo schema che, a mio avviso, è il più facile da mettere in pratica e il più supportato dalle evidenze della letteratura scientifica: il Piatto del Mangiar Sano (PMS) dell’Università di Harvard.

Perché usare una fonte bibliografica americana e non italiana? Mania esterofila? Assolutamente no: la Harvard Medical School ha semplicemente acquisito il modello alimentare dell’Alimentazione Mediterranea, che ha affascinato i ricercatori del mondo statunitense sin dagli studi scientifici degli anni Sessanta di Ancel Keys (Keys, 2017; Aboul-Enein, 2017) e l’ha tradotto in una forma semplice da visualizzare e facile da ricordare.

[image: picture]

Copyright © 2011 Harvard University. Per maggiori informazioni sul Piatto del Mangiar Sano, per favore consulta The Nutrition Source, Department of Nutrition, Harvard T.H. Chan School of Public Health, http://www.thenutritionsource.org e Harvard Health Publications, health.harvard.edu.

Le tre virtù del Piatto del Mangiar Sano

Al di là dei dettagli, che vedremo in maniera particolareggiata, ci sono tre caratteristiche del piatto che, a mio avviso, rappresentano al meglio i nostri bisogni di sana alimentazione, un’alimentazione sostenibile per il pianeta e che ci doni il giusto peso corporeo, la migliore longevità e la miglior salute – fisica e mentale – possibile.

[image: picture]BASSA DENSITà CALORICA

Come abbiamo visto, il DNA anticarestia del nostro cervello, abituato sin dalle origini a cibi a bassa densità calorica, fatica ancora a trovare un equilibrio con i cibi industriali e raffinati, densi di calorie, a basso costo e disponibili in abbondanza, della nostra epoca. Per questo nel PMS di Harvard trovate, nella maggior proporzione – più di 3/4 – del piatto, cibi vegetali a bassa densità calorica: verdure, frutta, cereali integrali, legumi.

[image: picture]MOLTE (MOLTISSIME!) FIBRE

La bassa densità calorica va di pari passo con un’alta percentuale di acqua e, soprattutto, di fibre. Le fibre sono il primo grande assente dell’alimentazione moderna, che ci fa preferire cibi raffinati – quindi privati delle fibre naturalmente presenti all’origine – e cibi di provenienza animale – il mondo animale è, per sua natura, privo di fibre.

La presenza di fibre nel solo mondo vegetale non è uno scherzo della natura, ma è legata alla struttura stessa delle piante. Noi animali abbiamo uno scheletro che ci sostiene e ci permette di stare in piedi. Le piante, invece, si devono accontentare di pareti cellulari robuste e, per l’appunto, fibrose, che danno struttura e permettono loro di sostenersi, che sia in gioco la delicatezza di una piccola foglia verde o la maestosità di una quercia.

È la magia dell’ordine della natura:

-noi animali abbiamo bisogno di ossigeno e produciamo anidride carbonica? Per fortuna viviamo accanto alle piante, che si nutrono di anidride carbonica e producono ossigeno.

-noi animali abbiamo bisogno di carboidrati, proteine, grassi e fibre? Per fortuna ci sono le piante che, aiutate dagli instancabili batteri del terreno, trasformano gli atomi di aria, acqua e materiali organici di scarto in preziosi carboidrati, proteine, grassi e fibre.
Quindi cominciamo a pensare alle fibre come a qualcosa di molto più utile e complesso di quella cosa che ci fa essere puntuali al gabinetto: tengono pulita e disintossicata la sterminata superficie del nostro tubo digerente, rendono più lento e regolare l’assorbimento dei nutrienti e, soprattutto, nutrono al meglio i nostri batteri intestinali amici che, tra le mille cose utili in grado di fare, ci donano bassi livelli di infiammazione cronica, un sistema immunitario efficiente e un cervello lucido e di buon umore.


[image: picture]MOLTI (MOLTISSIMI!) POLIFENOLI ANTIOSSIDANTI

A proposito di infiammazione cronica: i vegetali sono abituati ad avere a che fare con l’ossigeno e tutti gli altri attacchi ossidanti dell’ambiente (pensiamo al vento, al caldo soffocante e, soprattutto, ai raggi ultravioletti del sole). Per non rimanere stecchita e bruciacchiata dagli insulti ambientali, ogni pianta ha il suo super-equipaggiamento di polifenoli antiossidanti, che riconosciamo dal gusto amarognolo e dalle infinite sfumature di colore del mondo vegetale.
Le stesse sostanze che aiutano le piante a sopravvivere alle sferzate dell’ambiente aiutano anche noi a farlo meglio: meno ossidazione vuol dire cellule più forti, meno infiammate, più longeve e meno a rischio di impazzire diventando un tumore. Rieccoci alla magia dell’ordine della natura:

[image: picture]abbiamo bisogno di ossigeno e nutrienti? Le piante li producono per noi;

[image: picture]abbiamo bisogno di polifenoli antiossidanti? Le piante sono molto generose e ne producono in abbondanza, per loro stesse e per noi animali.







Il Piatto di Harvard, spicchio per spicchio

Cominciamo allora a osservare bene lo spicchio più grande di tutti del PMS: quello delle verdure.

Verdure, verdure, verdure

Mentre scrivo, già sento il vostro brontolio di sottofondo: «Non si fa in tempo a sentir parlare di sana alimentazione, che subito cercano di rifilarti la solita sbobba di verdure!». Facciamocene una ragione: non è un caso se lo spicchio delle verdure del PMS è il più grande di tutti; se vogliamo una vita lunga e in salute, le verdure devono diventare la componente principale della nostra dieta e non certo il «contorno».

V + S = Varietà + Stagionalità

E, giusto per darvi ancora un po’ fastidio, vi dirò di più: non solo le verdure devono diventare la componente principale della vostra alimentazione, ma andranno scelte con una specifica attenzione alla varietà.

Per variare, non occorre essere un nutrizionista o un esperto di botanica: basta andare al mercato e cercare le verdure della stagione in cui siete. Qualche esempio? Asparagi in primavera, pomodori in estate, zucca in autunno e cavoli in inverno. Unite sempre, a ogni pasto, una verdura tipica della stagione con le verdure cosiddette annuali: sono quelle che, per tipo di coltivazione o per buona resistenza alla conservazione, potete trovare tutto l’anno, come la cipolla, la carota, l’insalata in foglia o il sedano.

Tornando alla varietà, molti miei pazienti, alla domanda: «Mangia le verdure in maniera varia?», rispondono: «Certo dottore: mangio insalata, pomodori, zucchine. A volte anche le carote grattugiate!». Fine della varietà. Ecco, non è questa la varietà che intendo io e che intende il PMS di Harvard. La vera varietà presuppone il consumo, ogni giorno, di almeno tre-quattro tipi diversi di verdure.

Ma aspettiamo a colpevolizzarci, immaginandoci pigri e poco motivati, all’idea di mangiare le verdure in maniera poco varia. Anche in questo caso, ripensiamo al programma anticarestia dei nostri antenati che, ancora oggi, è scolpito nel nostro DNA.

È amara, ma ti farà bene

Come abbiamo visto, il nostro sistema anticarestia ci dice ogni giorno tre cose:


[image: picture]«Se trovi cibo salato, zuccherato o grasso, mangialo come se non ci fosse un domani, perché domani potrebbe non essercene più».

[image: picture]	«Se proprio non trovi altro, piuttosto che morire mangia foglie e radici, anche se sono molto più scariche di nutrimento e molto più difficili da assimilare».

[image: picture]	«Se trovi foglie e radici che hanno gusto amaro, stai attento: potrebbe essere una sostanza tossica» (tutti gli alcaloidi tossici sono amari).



Siamo quindi, per natura, poco interessati al gusto amaro e, da bimbi, lo siamo ancora meno, come racconta Collodi in un memorabile dialogo tra la Fata Turchina e Pinocchio.

«Allora sciolse una certa polverina bianca in un mezzo bicchier d’acqua, e porgendolo al burattino, gli disse amorosamente: “Bevila, e in pochi giorni sarai guarito”.

Pinocchio guardò il bicchiere, storse un po’ la bocca, e poi domandò con voce di piagnisteo: “È dolce o amara?”.

“È amara, ma ti farà bene”. 

“Se è amara, non la voglio”. 

“Da’ retta a me: bevila”.

“A me l’amaro non mi piace”».

Non mi interessa campare cent’anni in salute

Ma come, tutti i nutrizionisti si raccomandano di mangiare verdure, che spesso hanno un retrogusto amaro, e il gusto amaro non solo è poco interessante, ma è quasi visto male dal nostro sistema anticarestia? Ma non ci avevano detto che il gusto amaro è quello dei polifenoli antiossidanti, che fanno così bene alla longevità, a combattere le malattie croniche e a un cervello in gran forma? Come la mettiamo, allora?

La questione, apparentemente contraddittoria, evidenza invece una profonda coerenza: il nostro sistema anticarestia, all’origine, non aveva alcun interesse a farci vivere longevi e in salute. Il suo obiettivo era: «Ti farò crescere fino all’età giusta per farti fare tanti figli e farli crescere fino a quando saranno autonomi cosicché, a loro volta, i tuoi figli potranno fare tanti altri figli e così via». Quando la lotta era ogni giorno per la sopravvivenza, la natura si dimostrava crudele ma molto coerente: favoriva il consumo di cibi più facilmente assimilabili e scoraggiava quello di alimenti a bassa densità energetica e, in più, con il rischio di una potenziale tossicità.

La saggezza naturale dei bambini, la saggezza acquisita degli adulti

Nel corso dei millenni, con il susseguirsi delle generazioni, la civiltà umana ha imparato, attraverso un meccanismo infinito di tentativi ed errori, a selezionare i cibi migliori per guadagnare salute per il presente e mantenerla per il futuro. Quindi, per nostra fortuna, nel corso del tempo abbiamo imparato ad allenare il nostro palato e familiarizzare con sapori e consistenze che, all’inizio e per natura, ci lasciavano diffidenti e perplessi.

È per questo che un pomodorino maturo e dolce sarà naturalmente più attraente di una foglia verde scuro dal retrogusto amaro – pensiamo, per esempio, a una cima di rapa. Non è questione di «maleducazione alimentare» dei bambini verso le cime di rapa, ma di naturale avversione a un sapore che ha bisogno di essere allenato nel tempo.

Quindi nessun problema a mangiare verdure naturalmente dolci, come insalatina, pomodori maturi, zucchine e carote, ma, in vista di un futuro sano e longevo, cominciamo ad abituarci, a poco a poco, ai gusti e alle consistenze delle verdure, diciamo così, più «scontrose».

Sono scontrosa, ma ti voglio bene

Ci vorrebbe un intero libro (Erzegovesi, 2020) per raccontarvi le tecniche di cottura e le proprietà salutari delle verdure più scontrose e meno appetibili, ma un accenno ve lo voglio comunque dare, così che possiate iniziare a familiarizzare e fare amicizia con alcune di loro: le foglie verde scuro, i bulbi della famiglia delle cipolle e le «verdure del cavolo» della famiglia delle Crocifere.

1. FOGLIE VERDE SCURO

Oltre a essere ricche di acido folico e di clorofilla, quindi di magnesio, le foglie verde scuro sono un concentrato incredibile di polifenoli antiossidanti. Cosa ci fanno i polifenoli nelle foglie? Le difendono dagli attacchi dei raggi ultravioletti, che assorbono per attivare la fotosintesi clorofilliana, e dei radicali liberi dell’ossigeno, che si producono durante la fotosintesi. Quindi mangiatele in abbondanza ma, se non siete abituati al retrogusto amaro, iniziate con una piccola quantità, abbinandola magari a qualcosa di morbido e leggermente dolce, come vi racconto nella ricetta qui sotto.


DOLCEAMARO: PUREA DI FAVE E CICORIA




Ecco un modo per familiarizzare con il gusto amaro e fare il pieno di carboidrati a basso carico glicemico, di proteine vegetali, buona fibra e ottimi polifenoli antiossidanti.



INGREDIENTI PER 4 PERSONE


[image: picture]200 g di fave secche decorticate.

Se è stagione, meglio ancora 800 g di fave fresche, già liberate dal baccello. Coinvolgete i vostri bambini nella pulizia delle fave fresche e fate caso all’infinita sfumatura di sensazioni che vi regalano: la croccantezza del baccello quando si apre; la morbidezza al tatto, quasi fosse un tappeto, dell’interno del baccello; il colore verde chiaro della buccia, che contrasta con il colore verde scuro e brillante del seme sbucciato. Le fave fresche, molto più tenere, non hanno bisogno della cottura in pressione che vi descrivo più avanti: lessatele in acqua bollente salata per una ventina di minuti, poi scolatele e decidete come usarle:

- per una purea elegante e verdeggiante: fate una piccola incisione sul lato, «schiacciate fuori» il seme della fava, che sarà di un bel colore verde brillante, e buttate via la buccia. Otterrete così dei «cuori» di fave cotte, pronti per essere schiacciati con una forchetta e trasformati in una purea dolce e colorata.

- per un piatto più rustico e ricco di fibre: mangiatele così come sono, condite con un filo d’olio extravergine italiano, sale e pepe nero.

[image: picture]800 g di cicoria (o altra foglia verde scuro, per esempio cavolo nero o cima di rapa)

[image: picture]2 foglie d’alloro

[image: picture]q.b. di olio extravergine d’oliva

[image: picture]q.b. di sale fino e di pepe nero

[image: picture]q.p. (quanto piace) di aglio, capperi e peperoncino in fiocchi



PREPARAZIONE


Sciacquate le fave secche in una ciotola di acqua fredda, così da pulirle dalla polvere e da possibili residui terrosi, sempre poco piacevoli sotto i denti. Mettetele quindi in ammollo per 12 ore in acqua fredda, insieme a un pezzetto (una striscia di 5 cm è sufficiente) di alga kombu, giusto per arricchire le fave di un po’ di gusto umami, cioè saporito. L’alga non è necessaria, ma rende il sapore meno «piatto».

Scolate le fave, togliete l’alga kombu (che potrete riutilizzare per altre preparazioni) e sciacquatele sotto l’acqua corrente. Mettetele in pentola a pressione con le foglie di alloro e aggiungete acqua fino a coprirle. Chiudete la pentola con il coperchio, accendete il fuoco al massimo fino a mandare a regime la pentola a pressione e raggiungere la seconda tacca dell’indicatore di pressione (quella della pressione più alta), abbassate il fuoco al minimo e fate cuocere per 25 minuti. Spegnete quindi il fuoco e lasciate naturalmente sfiatare la pentola a pressione (se avete fretta, raffreddatela sotto l’acqua fredda del rubinetto).

Scolate le fave e conservate l’acqua di cottura, che vi servirà per regolare la consistenza della purea. Frullatele grossolanamente oppure, meglio, cogliete l’occasione di fare un po’ di ginnastica e schiacciatele con una forchetta o passatele con un passaverdure. Regolate la consistenza, aggiungendo l’acqua di cottura fino al punto che più vi piace.

Mettetele in una ciotola, aggiungete qualche goccia di aceto bianco, ma solo qualche goccia giusto per ravvivare il sapore con un minimo di acidità; aggiustate di sale e pepe e condite generosamente con olio extravergine d’oliva.

Intanto che le fave cuociono, mondate le foglie verdi, avendo particolare cura nell’eliminare quelle rotte o appassite e di tagliare la parte più dura del gambo. Lavatele quindi con due passaggi, prima con un breve ammollo di qualche minuto in acqua fredda, poi sotto l’acqua corrente. Può sembrare un eccesso di pignoleria la doppia pulizia delle foglie verdi ma, vi assicuro, non c’è niente di peggio, per rovinarvi il piacere di mangiarle, della sensazione di terra sotto i denti.

Scolate le foglie verdi e sbianchitele in acqua bollente salata – senza coperchio così il verde resterà più brillante – per qualche minuto. Fidatevi più degli occhi e del palato che del cronometro: quando le foglie saranno ancora più verdi brillanti, assaggiatele e valutate la consistenza (non deve essere dura, ma ancora un po’ al dente). Scolatele, raffreddatele velocemente stendendole su una teglia di metallo, e fatele saltare in padella con olio, sale, uno spicchio di aglio schiacciato e, se vi piace, una presa di capperi dissalati e tritati e un pizzico di peperoncino in fiocchi.

Riempite mezzo piatto di foglie verdi e l’altro mezzo piatto di purea di fave. Per un piatto unico gustoso e salutare, gustatele con un paio di fette di pane integrale casereccio, dorate in padella con un filo d’olio.



Ricetta dopo ricetta, più passerà il tempo e più familiarizzerete con il gusto amaro, fino ad apprezzarlo come un sapore tutto sommato piacevole, al pari del cioccolato fondente nero o del caffè amaro.

2. CIPOLLE, PORRI E FAMIGLIA

 Non c’è famiglia di verdure più bistrattata al mondo di quella delle cipolle. Dai più considerata cibo per poveri, spesso relegata a cibo poco elegante per via dell’odore, la cipolla è invece ricchissima di fibre e antiossidanti utili alla nostra salute. Certo, è anche ricca di composti solforati: ci fanno piangere quando la tagliamo o ci fanno venire l’alito pesante quando la mangiamo cruda ma, oltre a far bruciare i nostri occhi, aiutano a far bruciare batteri e virus dando una sferzata di potenza alle nostre difese immunitarie.

 Per abituarci a consumarla e, soprattutto, per far abituare i più piccoli, aggiungiamola in quantità generose nella salsa di pomodoro – molto più di un cucchiaio di cipolla tritata nel sugo: ne servono almeno 50 g a persona. Stiamo parlando del soffritto che, se si chiama «soffritto» in tutte le lingue del mondo, un motivo ci sarà.

 Anche quando siamo di fretta, mettiamo in casseruola, prima della salsa di pomodoro, un’abbondante quantità di cipolla, carota e sedano. Anche se non abbiamo tempo di tagliarla a mano in pezzettini piccoli e uniformi, buttiamola in un robot da cucina e diamo qualche impulso, per ottenere un misto di verdura grossolanamente tritata ma comunque gustosa e salutare.

Eccovi quindi una ricetta velocissima per far mangiare una bella palettata di verdure anche al bambino più viziato o agli adulti poco abituati ai gusti e alle consistenze dei vegetali: la salsa di pomodoro al mega-soffritto.


SEMBRA PASTA, MA è ANCHE TRIPLA VERDURA: LA PASTA AL POMODORO E MEGA-SOFFRITTO



INGREDIENTI PER 4 PERSONE


[image: picture]800 g, ovvero almeno 200 g a persona, di misto per soffritto il classico sedano/carota/cipolla o, per i bambini ipersensibili e amanti del gusto più dolce, zucchina/carota/cipolla. L’ideale è prepararlo voi con le verdure fresche ma, se siete di fretta, buttate le verdure a pezzetti in un robot da cucina e date qualche colpo di motore per ottenere un trito mediamente fine, tipo ragù. Se siete ancora più di fretta, buttate in padella una busta di misto per soffritti surgelato.

[image: picture]800 g, ovvero 2 lattine, di polpa di pomodoro a pezzettoni o, per palati sensibili alle consistenze fibrose, di passata di pomodoro

[image: picture]2 cucchiai di olio extravergine d’oliva italiano

[image: picture]q.b. di sale e pepe

[image: picture]q.p. (quanto piace) di basilico

[image: picture]280 g di pasta secca, del formato preferito



PREPARAZIONE

Scaldate una casseruola, aggiungete l’olio, il soffritto e rosolate a fuoco vivace per un paio di minuti. Aggiungete una presa di sale fino. Unire il pomodoro, mescolate con una spatola in silicone e fate sobbollire, a fuoco bassissimo, per una mezz’oretta. Aggiungete, se vi piacciono, le foglie di basilico spezzettate con le mani.
Buttate in casseruola la pasta cotta al dente (almeno un paio di minuti in meno di quanto indicato sulla confezione), fate cuocere e amalgamare per un minuto. Spegnete, lasciate riposare per un altro minuto e aggiungete un ultimo filo d’olio extravergine.

Sempre in tema di cipolle, è tempo di sfatare il mito della cipolla come piatto dei poveri. Provate allora a prepararvi questa zuppa elegante e super-confortante, dal carattere francese decisamente chic, per riscaldare le serate umide d’autunno e fredde d’inverno.


LA SOUPE D’OIGNON ALLA FRANCESE, ALLA MANIERA DI ALAIN DUCASSE MA ALLEGGERITA PER QUANTO RIGUARDA IL BURRO



INGREDIENTI PER 4 PERSONE


[image: picture]1 kg di cipolle bionde (al netto di bucce e scarti)

[image: picture]1 pezzetto (40 g) di patata, lessata e schiacciata con la forchetta

[image: picture]20 g di burro

[image: picture]2 cucchiai di olio extravergine d’oliva

[image: picture]1 l di brodo vegetale

[image: picture]2 foglie di alloro

[image: picture]2 rametti di timo fresco

[image: picture]2 cucchiai di vino bianco secco

[image: picture]2 cucchiai di porto



PREPARAZIONE


Tagliate le cipolle, a cubetti grossolani ma sufficientemente piccoli da restare sul cucchiaio quando li prendete (se tagliata a fettine troppo ampie la cipolla, mentre la mangiate, penderà e colerà dal cucchiaio e vi sbrodolerà in maniera per nulla elegante).

Scaldate una casseruola in ghisa e sciogliete burro e olio a fuoco medio/alto. Aggiungete un pizzico di sale, le cipolle tagliate e fate rosolare a fuoco vivace, girando in continuazione con una spatola in silicone, in modo che le cipolle prendano un bel colore biondo scuro, quasi caramellato.

Deglassate con il vino bianco secco, un cucchiaio alla volta; mentre il vino sfuma, grattate per bene dal fondo della casseruola i gustosi pezzettini di cipolla caramellata.

Aggiungete quindi la patata schiacciata, le foglie di alloro, i rametti di timo e il brodo vegetale bollente. Aggiustate di sale, abbassate la fiamma al minimo e fate sobbollire, con il coperchio, per circa un’ora (più tempo cuoce, più diventa morbida e dolce).

Togliete il coperchio, aggiungete il porto e fate evaporare, sempre rimescolando con amore e pazienza, per qualche minuto. Spegnete il fuoco, togliete l’alloro e il timo, aggiustate di sale e fate riposare per qualche minuto.

Con l’aiuto di una schiumarola scolate le cipolle e versatele, in parti uguali, in 4 cocotte monoporzione. Con un mestolo distribuite il brodo, in ogni cocotte, fino a coprire le cipolle. Gustate così com’è, accompagnata da una fetta di pane integrale tostato.

Per una versione più ricca, grattugiate gros­solanamente un formaggio scioglievole (gru­yère, comté o fontina) e distribuitelo, un cucchiaio a porzione, sopra le cipolle. Passate le cocotte in forno in modalità grill, per 2-3 minuti, e servite con crostini di pane aromatizzato al rosmarino.



3. BROCCOLI E ALTRI VEGETALI «DEL CAVOLO»

Anche le Crocifere, grande famiglia di verdure a cui appartengono cavoli, broccoli, cime di rapa, cavolfiori eccetera, non se la passano bene come reputazione sociale: da sempre associate a cibo per poveri o di scarso valore, le Crocifere sono in realtà una miniera di preziosissime sostanze fitochimiche, che hanno dimostrato, in numerosi lavori scientifici (Vasanthi et al., 2009; Vanduchova et al., 2019), un potentissimo effetto antiossidante, ma non solo: sono anche antidoti all’inquinamento atmosferico, prevengono il cancro – mammella e prostata soprattutto, ma anche vescica e intestino – e, addirittura, combattono la neuroinfiammazione e migliorano i sintomi ansioso-depressivi e la resistenza allo stress.

Per questo motivo non poteva mancare, in questo libro, una ricetta facile e gustosa di pasta e broccoli.


PASTA E BROCCOLI: L’ARMA SEGRETA PER DIFENDERSI DAI «CATTIVI»



INGREDIENTI PER 4 PERSONE


[image: picture]2 teste piccole di broccolo (o una grande)

[image: picture]2 spicchi di aglio schiacciati

[image: picture]2 cucchiai di olio extravergine d’oliva

[image: picture]1 cucchiaio di aceto di riso

[image: picture]1 cucchiaio di capperi dissalati e tritati

[image: picture]1 cucchiaio di olive taggiasche tagliate a pezzettini

[image: picture]1 cucchiaino di senape di Digione (o di senape in polvere)

[image: picture]q.b. di sale e pepe

[image: picture]q.p. (quanto piace) di peperoncino in fiocchi

[image: picture]500 g di orecchiette fresche, oppure 280 g di pasta corta del formato che preferite



PREPARAZIONE


Dividete il broccolo in cimette, spezzandolo direttamente con le mani o con l’aiuto di un coltello spelucchino (va bene anche una forbice se avete paura di tagliarvi con il coltello). Salvate il gambo del broccolo che, pelato con un pelapatate e tagliato a tocchetti, è tenero e saporito.

Portate a bollore una pentola d’acqua per la pasta, aggiungete il sale grosso e giocatevela con i tempi di cottura:

[image: picture]per cimette di broccolo al massimo del loro splendore, verdi brillanti e ricche di fitochimici, la cottura in acqua bollente deve essere di 5 minuti dalla ripresa del bollore. Fidatevi del vostro occhio e del colore del broccolo, che non deve mai spegnersi;

[image: picture]a seconda della pasta che userete, decidete cosa buttare per primo in acqua. Per esempio, se usate le orecchiette fresche, che cuociono in 4-5 minuti, vi consiglio di buttare i broccoli per primi e, appena l’acqua riprende il bollore, di buttare le orecchiette.



Mentre cuociono broccoli e pasta, scaldate una padella con i 2 cucchiai di olio, i 2 spicchi di aglio schiacciati, i capperi e le olive. Fate rosolare e amalgamare per un paio di minuti.

Scolate la pasta bene al dente, conservate un bicchiere di acqua di cottura e buttate pasta e broccoli nella padella. Fate saltare e mescolate bene con una spatola in silicone.

A fine cottura togliete i 2 spicchi di aglio (mangiateli pure se vi piacciono), eventualmente aggiustate la consistenza – con acqua di cottura – se fosse troppo asciutta e spegnete il fuoco.

A fuoco spento aggiungete la senape diluita nell’aceto di riso, mescolate ancora e lasciate riposare per un minuto. Aggiustate di sale e, se vi piace, aggiungete una spruzzata di pepe o peperoncino.

Mentre gustate questa meraviglia, pensate a tutte le cose buone che succederanno alla vostra salute:


[image: picture]l’aceto di riso avrà consolidato i granuli di amido, abbassando il carico glicemico del piatto. Quindi meno sonnolenza dopo il pasto, più sazietà e meno fattori di rischio per diabete e sindrome metabolica;

[image: picture]i composti solforati del broccolo più benefici, come il sulforafano, saranno attivati e potenziati dal cappero e dalla senape, pronti ad agire all’interno del vostro organismo.



La verdura preferita: le patate?

Anche in questo caso facciamocene una ragione: le patate non vanno considerate verdura, men che meno le patatine fritte. Consideriamole come amido, esattamente come faremmo per il pane o un piatto di pasta: una porzione di 350 g di patate, già pulite e da cuocere, corrisponde a circa 80 g di pasta secca.

Quanto alle patatine fritte, ben vengano come goloso accompagnamento nei giorni di festa ma, anche se le preparate con le patate più pregiate e gli oli più sani del mondo, sempre patatine fritte restano, con la loro ricchezza di amidi e grassi cotti a temperature troppo alte.

Dosi: riempiamo mezzo piatto

Come ci raccomandano i Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed energia (LARN) per la popolazione italiana (SINU, 2016) e l’ultima versione delle Linee guida per una sana alimentazione del Consiglio per la Ricerca in agricoltura e l’analisi dell’Economia Agraria (CREA, 2019), le dosi da mettere nel piatto non sono certo due foglie di insalata o tre pomodorini. Ecco quelle consigliate, che vi suggerisco di considerare come le dosi minime da mangiare a ogni pasto:

[image: picture]80 g per le insalate a foglia;

[image: picture]200 g (intendendo il peso a crudo, prima di cuocere, al netto degli scarti) per tutte le altre verdure, crude o cotte.

Per evitare di impazzire con la bilancia, anche i LARN, così come il PMS di Harvard, consigliano una misura più pratica: «Nel caso delle verdure a foglia cotte e di alcune altre verdure, non è facile indicare una porzione di riferimento specifica e si fa quindi riferimento alla quantità sul piatto mezzo piatto)».

Quindi, quando non sappiamo come regolarci, usiamo il piatto che abbiamo davanti e saremo sicuri di non sbagliare: prendiamo un piatto piano – come vi indicherò nel Piatto Semplice – e riempiamolo bene, per metà della sua superficie, di verdure. Riem­pire bene vuol dire formare nel piatto una bella montagnetta, alta almeno 4 dita.

Abbiamo adesso un’idea più chiara dell’importanza, fondamentale, delle verdure. Possiamo allora concentrare la nostra attenzione sul secondo «spicchio» del PMS di Harvard, un altro pilastro della cucina salutare: la frutta fresca.

Frutta fruttifera: stagioni e colori

Come abbiamo già detto per la verdura, le stagioni sono importantissime anche nella scelta della frutta, per almeno quattro ordini di motivi:


[image: picture]economico: i prodotti di stagione crescono più vicini a casa e fanno raccolti più abbondanti, quindi costano meno e pesano meno sul bilancio familiare;

[image: picture]di piacevolezza: i prodotti di stagione, raccolti nel momento di miglior maturazione, sono più ricchi di colore, di profumo e di gusto;

[image: picture]di salute: proprio perché più ricchi di colore, i prodotti di stagione abbondano di polifenoli antiossidanti e di altri preziosi composti fitochimici, amici della salute del corpo e della mente;

[image: picture]ambientale: i prodotti di stagione incentivano la crescita dei piccoli e medi produttori, che praticano un’agricoltura locale più rispettosa dell’ambiente.



Non fossilizziamoci però con l’ossessione del prodotto a chilometro zero: un’arancia che arriva dal Suditalia, con una spedizione ben pianificata e organizzata, può essere meno inquinante, come uso di combustibili fossili, di decine di famiglie che girano in auto per le campagne con lo scopo di acquistare i prodotti a chilometro zero. 

PICCOLA E BRUTTA

Già avete imparato a essere gentili e rispettosi verso le verdure. Be’, siate ugualmente gentili verso la frutta piccola e brutta. Certo, una mela perfettamente lucida, di forma tonda che sembra disegnata dal compasso fa una bellissima mostra sulla nostra tavola. Ma per quanto riguarda la nostra salute?

Facciamo un salto indietro nel tempo e immaginiamo come poteva essere la frutta selvatica qualche millennio fa: molto più piccola, più acida/amara e meno zuccherina di quella che mangiamo oggi. Quindi meno calorica e più ricca di fibre, acidi organici e polifenoli antiossidanti, tutti alleati preziosi della nostra salute.

Per questo vi consiglio di essere meno «visivi» e più «gustativi/olfattivi» nella scelta della frutta: vi accorgerete che tanta frutta grande e bellissima sa praticamente di acqua e zucchero, mentre la frutta piccola e bruttarella può regalarvi profumi e consistenze che non ricordavate da tempo.

L’equazione del succo di frutta (e del centrifugato fichissimo)

Mi piange il cuore quando sento le mamme che dicono: «Al posto della mela, a mio figlio do il bricchettino di succo: gli piace di più ed è molto più pratico. È anche biologico!». Sicuramente è molto pratico, ma dobbiamo farci un’idea precisa di quanto sia diverso dal frutto naturale intero.

Anzi, già che ci siamo, facciamoci un’idea precisa di tutti i prodotti, più o meno «salutisti», che contengono frutta e che vengono pubblicizzati come suoi validi sostituti. Li metteremo in classifica e sarà la nostra fruit parade, dal più sano al meno sano.

1. FRUTTA INTERA

Contiene l’intera «orchestra» di fibre, vitamine, sali minerali, polifenoli antiossidanti e altri benefici fitochimici, nelle quantità giuste e con la struttura ideata da madre natura (che, non dimentichiamolo, è sempre più intelligente di noi). Se di stagione, contiene anche il massimo possibile di gusto e di fitochimici amici della salute.
Equazione: frutta = frutta (l’equazione più semplice del mondo)
Fate della frutta intera l’unico modo, o comunque il principale, di consumare la frutta. Lasciate gli altri protagonisti della classifica, che elenco qui sotto, alle rare occasioni in cui non avete a disposizione la frutta fresca di stagione.

2. FRULLATO O, SE SIETE MODAIOLI, SMOOTHIE

È frutta, spesso miscelata con vari altri prodotti vegetali (verdura, frutta a guscio) e frullata con un potente frullatore, che altera la struttura delle fibre, rendendole finissime e bevibili (per questo smoothie: da smooth, «liscio, scorrevole, omogeneo»). Si conservano tutti i nutrienti della frutta ma, alterandosi la struttura delle fibre, il carico glicemico è un po’ più alto e ci sentiremo meno sazi.
 Equazione: smoothie = frutta - sazietà

Può essere una discreta tappa intermedia per chi non è abituato a mangiare la frutta intera, ma non può sostituirla perché le fibre hanno perso la loro «struttura».

3. ESTRATTO/CENTRIFUGATO

È molto cool, ancora più alla moda dello smoothie; è a base di frutta fresca, che è sempre una buona cosa, ma perde molte fibre e una certa parte di polifenoli antiossidanti (che viaggiano «ancorati» alle fibre).
 Equazione: estratto = frutta - sazietà - fibre

4. SUCCO DI FRUTTA 100%

D’accordo, è frutta 100% senza zuccheri aggiunti, ma è frutta spremuta o frullata, poi filtrata per eliminare le fibre, quindi pastorizzata (cioè cotta) per conservarsi di più e per essere sicura da un punto di vista igienico. Conserva una discreta quantità di vitamine e alcuni micronutrienti, ma ne perde altri e quasi tutte le preziosissime fibre.

 Equazione: succo = frutta - sazietà - fibre + cottura

5. NETTARI O «SUCCO E POLPA» DI FRUTTA

Amati dai bambini e dalle mamme, sono a base di frutta cotta e frullata, acqua e zucchero aggiunto (molto zucchero!). La frutta è cotta, sterilizzata (per questo si conservano a lungo a temperatura ambiente), molto più povera di sapore e di micronutrienti salutari, frullata e setacciata per ottenere una consistenza vellutata (quindi con meno fibre).

 Equazione: nettare = un po’ di frutta (tra il 30 e il 50%) - sazietà - fibre + cottura + acqua + zucchero

Usateli nelle occasioni speciali e il meno possibile al posto della frutta vera, giusto se è scoppiata una centrale nucleare e non potete mangiare la frutta fresca per il fallout radioattivo.

6. BEVANDE A BASE DI FRUTTA

Sono a base di acqua, zucchero e poca frutta, ma oggi va un po’ meglio di un tempo: per le arance, per esempio, fino al 2014 la quantità prevista era del 12%, adesso è del 20%.

 Equazione: bevanda = poca/pochissima frutta - sazietà - fibre + cottura + acqua + zucchero

Bevetele il meno possibile: vi autoingannate pensando di mangiare frutta perché in realtà mangiate zucchero, senza neanche sentirvi sazi.

7. ALTRI LIQUIDI «SALUTISTI» A BASE DI FRUTTA (O, MEGLIO, A BASE DI ACQUA, ZUCCHERO E FRUTTA)

Spesso pubblicizzati come salutisti per l’aggiunta dell’«ingrediente magico» (per esempio arricchito con zenzero, aloe vera o bacche di goji), basta in realtà leggere l’etichetta per capire che di salutistico c’è ben poco. Al di là del nome, che sembra evocare salute, sono sostanzialmente a base di acqua e zucchero.

 Equazione: liquido «salutista» = poca frutta - sazietà - fibre + cottura + acqua + zucchero + ingrediente magico fuorviante

Bevetene il meno possibile. A quel punto sono meglio la cola o la gazzosa: sempre di acqua e zucchero si tratta, ma almeno sono più schiette e non vi prendono in giro con proclami salutistici.

DOSI: MOLTA MA NON TROPPA

La frutta è certamente un meraviglioso contenitore di fibre e altri micronutrienti, fondamentali per la nostra salute, ma è anche piuttosto ricca di zuccheri semplici (principalmente fruttosio). Per questo è importante consumarla tutti giorni, ma non «a volontà» come la verdura. La dose giusta è di 2-3 porzioni al giorno, considerato che per porzione si intendono 150 g di frutta pulita, al netto degli scarti (Società Italiana di Nutrizione Umana, SINU, 2016).

Se siamo allergici alla bilancia, regoliamoci con la mano. Quella che sta nel palmo della nostra mano, è la nostra porzione di frutta: una mela media, due kiwi, tre albicocche ecc. Certo, anche un cocomero da 10 chili, come mi ha ricordato una volta un mio paziente sovrappeso e golosissimo di frutta, sta nel palmo di una mano, ma il buon senso ci aiuta a capire la differenza. Per essere pignoli, possiamo specificare che sta nel palmo della mano, ma con le dita quasi a formare una coppetta.

PAROLA CHIAVE PER I BIMBI: ACCESSIBILITÀ

Come abbiamo detto, «occhio non vede, bocca non mangia». Quindi mettete la frutta in luoghi accessibili e soprattutto ben visibili. Qualche esempio? Tenete un bel cesto di frutta sul tavolo nel luogo più di passaggio della casa; oppure, ideale per i bambini che abbiano poca familiarità con la forma naturale della frutta, mettete nel frigorifero, ad altezza occhi, dei recipienti trasparenti pieni di frutta colorata a pezzetti. Una spruzzata di limone la manterrà bella di colore e stuzzicante, rinfrescante al gusto.

FRUTTA DISIDRATATA: OCCHIO ALLE DOSI!

La disidratazione è una tecnica millenaria per conservare la frutta e per goderne anche nei periodi dell’anno in cui non è di stagione. Pensiamo all’uvetta sultanina, ai datteri, alle prugne o alle albicocche secche: sono dei veri concentrati di fibre e preziosi sali minerali ma, attenzione, anche concentrati di zucchero. Per non esagerare, pensate sempre a quanto è grande la frutta fresca da cui proviene: due manciate di uvetta corrispondono a due grossi grappoli d’uva e cinque albicocche secche, che possiamo mangiare in un sol boccone, corrispondono pur sempre a cinque albicocche fresche.

Vi consiglio di tenerne in casa una minima scorta, utile come snack di frutta in mancanza di quella fresca ma, mi raccomando, mangiatene poca: una cucchiaiata al giorno se uvetta, un paio di frutti se albicocche, prugne o datteri.

Composte, confetture e marmellate: poche, ma con tranquillità

Come la frutta disidratata, anche la conserva di frutta è un modo antico e accessibile per godere della frutta tutto l’anno. È anche un modo intelligente per non sprecarla e per riutilizzarla quando ne abbiamo acquistata troppa e rischiamo di buttarla tutta appassita. Anche in questo caso, non dimentichiamo la presenza dello zucchero: viene aggiunto per migliorare il sapore della confettura e, soprattutto, per garantirne la conservabilità e la sicurezza in termini igienici (la frutta con poco zucchero rischia di diventare amica del temibile botulino).

A proposito di marmellate e confetture: sono la stessa cosa? Tecnicamente no: si chiamano marmellate solo quelle a base di agrumi e confetture quelle a base di tutti gli altri frutti. Io vi consiglio di chiamarle come vi pare (l’eccesso di pignoleria, quando si tratta di cibo di casa, non aiuta mai).

In tempi più moderni, con lo sviluppo di sofisticate tecniche di lavorazione e conservazione sottovuoto, sono disponibili composte a base 100% frutta, sicuramente più salutari per quanto riguarda la presenza di zuccheri, ma più fragili circa la conservabilità. Se avete una famiglia numerosa, che consuma un vasetto di marmellata in pochi giorni, vanno benissimo. Se siete da soli, e un vasetto di marmellata vi dura più di un mese, meglio usare una confettura classica con l’aggiunta di zucchero.

Mi raccomando, fate in ogni caso attenzione alle dosi: un cucchiaino colmo, spalmato a velo su una bella fetta di pane integrale, basta e avanza per la vostra colazione. Se mettete un velo di marmellata a colazione e un vasetto vi dura tre giorni, c’è qualcosa che vi sta sfuggendo.

A PROPOSITO DI ZUCCHERI AGGIUNTI

Siamo nell’epoca degli zuccheri salutari: dai nomi più o meno esotici, garantiscono dolcezza come il semplice zucchero da tavola ma «tanti nutrienti salutari in più».

Le cose stanno veramente così? Decisamente no. Guardate le etichette delle vostre confetture, o anche di qualsiasi prodotto da forno, e fate caso a cosa dicono: senza zucchero, solo con zuccheri naturali della frutta? Succo di mela da concentrato biologico? Mosto d’uva concentrato reidratato?

Volete essere più esotici? Troverete anche: puro malto naturale di riso, sciroppo di agave, zucchero di cocco e mille altri. Non sono zuccheri più salutari. Lo zucchero è sempre zucchero, che sia il (troppo) demonizzato zucchero bianco o l’estratto di piante da luoghi esotici e incontaminati. Fate attenzione alle quantità (un cucchiaino di zucchero nel caffè certamente non vi ucciderà) e, soprattutto, agli zuccheri nascosti in cibi o bevande spesso etichettate come salutari.

Per avere un’idea precisa delle quantità massime di zucchero aggiunto che potete consumare al giorno, fate riferimento alle linee guida nutrizionali più stringenti, quelle dell’Organizzazione Mondiale della Sanità del 2015 (WHO, 2015). L’OMS dice che, per stare tranquilli, dovremmo mangiare zuccheri aggiunti per meno del 5% dell’apporto calorico totale.

Quindi, per un uomo medio di 70 kg, che mangia 2000 kcal al giorno, fanno 100 kcal di zucchero al giorno che, tradotte in grammi, fanno 25 g di zucchero al giorno. Sembra tanto, ma basta una sola lattina di bevanda zuccherata per assumerne circa 33 g, oppure un bricchettino da 200 ml di succo e polpa di frutta per assumerne 25 g.

Già che siete in vena di consapevolezza nei confronti degli zuccheri aggiunti, cogliete l’occasione per tenere educato il palato su livelli «umani» di zucchero, che sono quelli naturalmente presenti nella frutta; nel contempo, abituatevi piano piano al gusto amaro (per esempio del caffè, del tè o del cioccolato fondente al 90%). Amaro per i nostri antenati voleva dire: «Stai attento, potrebbe essere tossico»; nel XXI secolo vuol dire soprattutto polifenoli antiossidanti amici della salute.

DULCIS IN FUNDO: LA SFIDA DI WALTER WILLETT

Walter Willett, l’epidemiologo e nutrizionista attualmente riferimento mondiale per quanto riguarda la sana alimentazione (è l’ideatore del Piatto del Mangiar Sano di Harvard), propone, in ogni situazione di festa o di uscita al ristorante, una sorta di sfida a chef e preparatori alimentari: confezionargli un dolce che abbia, come ingredienti, solo «le tre delizie»:

- frutta fresca e disidratata

- frutta a guscio

- cioccolato fondente con oltre il 70% di cacao.

La Harvard Medical School chiama questa sfida The Three Pleasures, le tre delizie. La trovo un’ottima soluzione per potervi concedere un dolce a fine pasto tutti i giorni.

Se poi volete, una volta alla settimana, godere di una torta alla crema alta 10 centimetri, fatelo senza sensi di colpa. La torta alta 1 metro no, quella va bene solo il giorno del vostro matrimonio, dopo un tacchino da 10 chili e una vagonata di frittura di pesce.

A proposito di pesce e tacchino: è il momento di parlare del «terzo spicchio» del PMS di Harvard, le proteine salutari.

Calma con le proteine

Come dicevamo, le proteine sono sicuramente il nutriente più sopravvalutato nel mondo attuale della nutrizione. Certo, i più anziani di noi ricordano il «marasma da denutrizione proteico-calorica», in cui la carenza proteica causava, tra le altre cose, pelle spenta, perdita di capelli, debolezza muscolare, difese immunitarie basse e, negli ultimi stadi, confusione mentale e disorientamento.

Nell’attualità del mondo occidentale, invece, il problema è decisamente opposto: siamo circondati da un eccesso di fonti di proteine animali accessibili, facili da consumare e, con le attuali tecniche di allevamento intensivo, a basso costo.

Vediamo come regolarci e come dosare le quantità.

CRESCERE BENE, CRESCERE TROPPO

Perché vi invito a fare attenzione ed evitare un eccesso di proteine? Perché le proteine sono direttamente correlate alla crescita, o ricrescita, dei tessuti e, se mangiamo poche proteine, come capitava ai nostri bisnonni, cresciamo meno in statura, abbiamo ossa e muscoli meno forti, la pelle è meno compatta, i capelli crescono più lentamente e, quando ci tagliamo, le ferite si rimarginano con più difficoltà.

A questo punto, verrebbe spontaneo pensare che se poche proteine fanno tutti questi danni, tanto vale esagerare: le giuste proteine fanno bene e una quantità di proteine ancora più abbondante farà anche meglio. Errore! Troppe proteine, come dimostra un’ampia letteratura scientifica (Levine et al., 2014), non solo non fanno meglio, ma fanno sicuramente peggio: crescere il giusto significa massima efficienza per ogni nostra cellula, ma crescere troppo – l’eccesso di proteine si correla a un eccesso di fattori di crescita – significa invecchiamento precoce e malattia, malattia anche grave e cronica come il cancro.

Quindi facciamo nostro il principio fondamentale di madre natura, valido non solo per le proteine ma per qualsiasi tipo di cibo, bevanda o abitudine di vita: le giuste quantità ci fanno sicuramente bene, ma le quantità eccessive fanno sicuramente male, anche molto male.

Cerchiamo allora di capire quali sono le dosi di proteine per la migliore salute fisica e mentale.

MENO È MEGLIO

Consideriamo le dosi giornaliere di proteine raccomandate dall’Organizzazione Mondiale della Sanità (WHO, 2007) e dalla Società Italiana di Nutrizione Umana (SINU, 2016): 0,8 g per ogni kg di peso corporeo reale se siamo normopeso, 0,8 g per ogni kg di peso corporeo ideale se siamo sottopeso o sovrappeso. Un po’ di più, ma non molto (fino a 1,5 g/kg), se stiamo crescendo (infanzia e adolescenza), se facciamo crescere i piccoli (gravidanza e allattamento), se facciamo attività fisica pesante (molto pesante) o se siamo malati di sarcopenia (una condizione, tipica dei pazienti ospedalizzati o degli anziani che si muovono poco, in cui i muscoli si assottigliano e si indeboliscono).

Facciamo qui di seguito quattro conti e vediamo che basta poco per soddisfare questo fabbisogno.


[image: picture] ESERCITAZIONE: QUATTRO CONTI PROTEICI [image: picture]

Prendiamo me come esempio e, nello stesso modo, fatelo voi a casa: io peso 76 kg, non sto più crescendo da un pezzo e faccio un’attività fisica leggera; quindi ho bisogno ogni giorno di 0,8x76 = 61 g di proteine, approssimando per eccesso.

Consideriamo adesso una giornata-tipo alimentare, come la mia di ieri, e facciamoci aiutare dalla Banca Dati di Composizione degli Alimenti per Studi Epidemiologici in Italia (BDA), curata dall’Istituto Europeo di Oncologia (IEO) di Milano, per calcolare i contenuti proteici della giornata stessa.

[image: picture] COLAZIONE: 100 ml di kefir naturale (3,5 g di proteine), 15 g di semi di lino macinati (3,7 g), una fetta da 50 g di pane integrale (3,7 g), 5 g di marmellata (praticamente 0 g), 15 g di mandorle (3,3 g), una tazza grande di tè verde (0 g). Già solo con la colazione siamo a 14,2 g di proteine

[image: picture] PRANZO: 70 g di farro monococco (11,2 g), 40 g (peso a secco) di lenticchie (10 g), 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva (0 g), 200 g di cime di rapa stufate (6 g, mica male per essere una verdura!), 1 mela (0,6 g). Con il pranzo siamo a 27,8 g.

[image: picture] CENA: 80 g di pasta integrale al pomodoro (10,7 g), 150 g di calamari grigliati (24 g), 200 g di asparagi al vapore (7,2 g, mica male anche gli asparagi!), 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva (0 g), 3 albicocche (0,6 g). Con la cena siamo decisamente più alti e arriviamo a 42,5 g di proteine.

CONCLUSIONE: con un’alimentazione bilanciata e comunque ricca di verdure e proteine vegetali, siamo già sopra le dosi raccomandate: 14,2 + 27,8 + 42,5 = 84,5 g di proteine al giorno, circa 23,5 g di proteine in più del necessario. Basterebbe poco, per esempio mangiare una fettina di petto di pollo a pranzo al posto delle lenticchie (una fettina piccola, 120 g a crudo, di petto di pollo sono già 28 g di proteine, al posto dei 10 g delle lenticchie) e un cucchiaio di parmigiano sulla pasta a cena (10 g di parmigiano sono 3,3 g di proteine): saremmo tranquillamente a 105,8 g di proteine al giorno, quasi il doppio del nostro fabbisogno quotidiano.



Quindi, senza impazzire con la calcolatrice, teniamo in mente alcune cose importanti per quanto riguarda il fabbisogno di proteine:


[image: picture]i prodotti animali sono ricchissimi di proteine, e ne può bastare una sola porzione normale per completare il fabbisogno dell’intera giornata. Perciò, nel dubbio, mangiamone una porzione più piccola del normale o, meglio, non mangiamole tutti i giorni e a ogni pasto;

[image: picture]anche i cereali, che immaginiamo come carboidrati, sono abbastanza ricchi di proteine: tra colazione, pranzo e cena con pane e primi piatti, arriviamo tranquillamente a 25-30 g al giorno, poco meno della metà dell’intero fabbisogno. Se associati ai legumi, sono una fonte proteica perfettamente bilanciata come contenuto di aminoacidi essenziali;

[image: picture]le verdure sono percentualmente povere di proteine ma, mangiandole nelle quantità raccomandate (400-500 g al giorno, considerando il peso prima di cuocerle), contribuiscono anche loro al fabbisogno (almeno una decina di grammi al giorno può arrivare dalle verdure);

[image: picture]frutta a guscio e semi oleaginosi, che consideriamo ricchi di grassi buoni, sono ugualmente una buona fonte di proteine (ne basta una manciatina per arrivare a 3-4 g al giorno).



ESEMPI DI PROTEINE

Vediamo adesso qualche esempio di giusta proteina, traendo spunto dalle parole del Piatto del Mangiar Sano di Harvard o, meglio, dalla tradizione mediterranea.

«Scegli pesce, pollame, legumi e semi oleaginosi». La definizione di pesce e pollame come proteine di prima scelta è la raccomandazione del Piatto del Mangiar Sano che mi piace di meno. Vero è che pesce e carni bianche hanno meno grassi e, soprattutto, meno grassi saturi delle carni rosse, dei salumi, delle uova e dei formaggi. Ma che senso ha considerare allo stesso modo fonti proteiche, così diverse, come pesce e pollame da una parte e legumi e semi oleaginosi dall’altra?

Per scegliere al meglio cosa mettere nel piatto, dividiamo le proteine in base alla loro origine: da un lato proteine magre di origine vegetale e, dall’altro proteine magre di origine animale. Vanno tenute distinte perché la differenza è enorme.

PROTEINE VEGETALI: ALMENO UNA VOLTA AL GIORNO!

Le proteine vegetali, come tutto ciò che deriva dalle piante, sono un concentrato di salute: quasi niente grassi saturi, ricche di acidi grassi insaturi di tipo essenziale, fibre, polifenoli antiossidanti e altri fitochimici salutari. Certo, sono meno complete – rispetto alle proteine animali cosiddette «nobili» – per quanto riguarda la varietà di aminoacidi essenziali ma, miscelando nel corso della giornata verdure, cereali e legumi come ci insegna la tradizione di tutti i popoli del mondo, la varietà di aminoacidi si completa alla perfezione. Quindi, come già dicevamo per le verdure, facciamocene una ragione: una volta adulti, a meno che soffriamo gravemente di colon irritabile o di una malattia infiammatoria cronica intestinale, abituiamoci a mangiare legumi almeno una volta al giorno.

La varietà di legumi, con i loro mille colori, è impressionante: possiamo mangiarne tutti i giorni senza mai annoiarci. Stessa cosa per la frutta a guscio e gli altri semi oleaginosi.

A seguire due ricette di legumi per convincere anche i carnivori più sfegatati:


[image: picture]l’hummus di ceci, ideale per grandi e piccini;

[image: picture]la zuppetta di lenticchie afrodisiaca, decisamente vietata ai minori di 18 anni (scherzo, va benissimo a tutte le età!).




HUMMUS DI CECI



INGREDIENTI PER 4 PERSONE


[image: picture]480 g (il contenuto sgocciolato di 2 lattine) di ceci già lessati. Se avete tempo, potete anche cuocere i ceci secchi in pentola a pressione (160 g di ceci secchi corrispondono a circa 480 g di ceci cotti)

[image: picture]1 spicchio di aglio tagliato a pezzetti (se temete per l’alito potete anche toglierlo)

[image: picture]4 cucchiai di salsa tahina (crema di sesamo frullato; la trovate al supermercato, in negozi di prodotti etnici o in quelli di alimenti biologici)

[image: picture]2 cucchiai di olio extravergine d’oliva

[image: picture]il succo di un limone (se non amate il gusto acido, potete anche dimezzarne la dose)

[image: picture]qualche cubetto di ghiaccio

[image: picture]q.b. di acqua (ideale l’acqua di cottura dei ceci), per regolare la consistenza della crema (almeno 100 ml)

[image: picture]sale fino, pepe, erbe (ideale il prezzemolo tritato), spezie (ottimo un pizzico – ma non più – di cumino macinato oppure di peperoncino), q.p. (quanto piace). Se pensate di servirlo a un bambino, non aggiungete né pepe né altre spezie.



PREPARAZIONE

Mettete, in questo ordine, gli ingredienti nel bicchiere di un frullatore o di un robot da cucina: acqua, ghiaccio, ceci cotti, aglio, tahina, olio, pizzico di sale, spezie, succo di limone.

Chiudete con il coperchio e frullate, iniziando a bassa velocità e aumentando gradualmente fino alla velocità massima. Se la crema si ispessisce troppo e non «prende» più le lame, aggiungete qualche cucchiaio di acqua di cottura e mescolate con una spatola in silicone (mi raccomando a motore spento, a meno che non vogliate mangiare un hummus al gusto di gomma). Assaggiate, regolate di sale fino e di acqua e dategli un altro «giro» di frullatore.

Versate in una ciotola, sempre aiutandovi con la spatola in silicone, e decorate con un giro d’olio, una spruzzata di prezzemolo tritato e di paprika dolce in polvere (se vi piacciono, se no va benissimo così com’è).

Se volete titillare il senso del tatto dei vostri ospiti, potete anche decorare con qualcosa di croccante (per esempio semi di sesamo tostati) o di compatto (per esempio qualche cece cotto intero). Servitelo con verdure a bastoncini (carote, sedano, finocchio) o spalmate con generosità su crostini di pane integrale tostato.

Se lo conservate in frigo per qualche ora, gli aromi faranno amicizia tra loro, si amalgameranno al meglio e l’hummus sarà ancora più buono.


V.M. 18, LA ZUPPETTA DI LENTICCHIE AFRODISIACA




Se volete trascorrere una serata ecosostenibile e romantica, risparmiate i soldi che spendereste in aragoste, ostriche e caviale e dedicatevi alle lenticchie.

A proposito di serate romantiche: se non avete tempo per cucinare i legumi, tenete conto che il digiuno, grande stimolatore naturale della dopamina, è il più grande afrodisiaco presente in natura. Quindi saltate la cena – casomai brindate con un calice di vino e sgranocchiate qualche bastoncino di sedano e carota – e riempitevi la pancia soltanto dopo l’amore. Oltre a caricare i neuroni di dopamina, il digiuno renderà ipersensibili la vista, il tatto e tutti gli altri sensi.

A proposito di dopamina, se per qualche malaugurato motivo vi siete messi in testa che la cocaina sia un ottimo ingrediente per il sesso, tenete a mente gli effetti a lungo termine di questa sostanza (sempre che ci arriviate a vedere gli effetti a lungo termine e non moriate prima di infarto o ictus):

- cervello atrofico, tipo prugna secca, per una vecchiaia spenta, smemorata e confusa;

- circolazione arteriosa tappata, per genitali maschili tipo fagiolino appassito e genitali femminili tipo siccità nel deserto.

Se invece volete assaporare la mente lucida e l’amore anche a cent’anni, dedicatevi alle lenticchie e a tutte le medicine naturali del regno vegetale.



INGREDIENTI PER 4 PERSONE


[image: picture]160 g di lenticchie italiane (a me piacciono quelle di Castelluccio, ma in Italia ce ne sono di infinite varietà, una più buona dell’altra)

[image: picture]2 cucchiai di olio extravergine d’oliva

[image: picture]2 spicchi di aglio schiacciati

[image: picture]6 cucchiai colmi di un misto di carota, cipolla e zenzero, tritati finemente

[image: picture]2 pezzetti di fungo secco (porcino o shiitake) e 2 cucchiai colmi di concentrato di pomodoro, le armi segrete per arricchire la zuppetta di gusto umami, saporito

[image: picture]1 mazzetto odoroso con 2 foglie di alloro, 1 rametto di rosmarino, 1 rametto di timo, 1 spicchio di aglio schiacciato e qualche grano di pepe schiacciato

[image: picture]1 cucchiaio colmo di concentrato di pomodoro

[image: picture]1 cucchiaino da tè raso di amido di mais (maizena)



PREPARAZIONE

Versate le lenticchie secche in una ciotola ampia e copritele d’acqua. Lasciatele quindi in ammollo per qualche ora. Quante ore? Dipende dal tipo di lenticchia: quelle piccoline possono essere cotte anche senza ammollo, quelle giganti devono stare in ammollo almeno 6 ore.

Mentre le lenticchie si ammorbidiscono in acqua, preparate il mazzetto odoroso: dividete a pezzetti con le mani l’alloro, il rosmarino e il timo e metteteli al centro di un pezzetto di garza (vanno bene un pezzo di mussola di cotone da cucina o la classica garza di cotone per medicazioni, non le garze di tessuto-non-tessuto, che sono sostanzialmente plastica). Aggiungete al centro l’aglio schiacciato e i grani di pepe schiacciati, fate un fagottino con la garza e chiudetelo con un pezzo di spago da cucina.

Quando le lenticchie sono pronte per essere cotte, iniziate a soffriggere, in una casseruola con un cucchiaio d’olio extravergine d’oliva, i 2 spicchi di aglio schiacciati, i pezzetti di fungo ammollato e il misto di carota, cipolla e zenzero, fino ad ammorbidire il tutto (ci vorranno 3-4 minuti).

Aggiungete le lenticchie risciacquate e scolate e fatele tostare per un paio di minuti. Togliete gli spicchi di aglio e aggiungete, man mano che le lenticchie cuociono, del brodo vegetale bollente (va bene anche l’acqua), nella quantità che desiderate: più abbondante se volete una zuppetta brodosa; più ridotta se la volete più compatta.

Aggiungete alla zuppa il mazzetto odoroso e lasciatelo libero di nuotare, felice come un delfino, tra le lenticchie, così da lasciare nella zuppa delle meravigliose scie chimiche di gusto e profumo. Andate avanti con la cottura, sempre a fuoco molto basso (le lenticchie devono appena sobbollire) e senza coperchio. Fate cuocere fino a quando le lenticchie saranno morbide (ma non sfatte), quindi togliete il mazzetto odoroso e regolate di sale e pepe.

Verso fine cottura aggiungete il concentrato di pomodoro e un cucchiaino da tè raso di amido di mais (maizena) sciolto in 5 cucchiai d’acqua. Versate lentamente l’amido, diluito in acqua, nella zuppa, continuando a girare con una spatola in silicone, fino a quando la zuppa non comincia ad addensarsi. In questo modo la parte liquida e la parte corpuscolata della zuppa saranno meno separate e, al vostro palato, sarà tutto molto vellutato e piacevole, quasi erotico. Lasciate cuocere ancora qualche minuto.

Prima di servire la zuppa, controllate il gusto ed eventualmente aggiungete un pizzico di sale o, se preferite, un goccio di salsa di soia. Incorporate, come tocco finale, il rimanente cucchiaio d’olio extravergine a crudo.

Gustate la zuppetta così com’è, con un crostone di pane integrale abbrustolito, o usatela insieme a un cereale (pasta, riso, farro ecc.) per un gustoso ed energetico piatto unico.

Nel caso di una cena romantica, mangiatene una piccola quantità (un mestolo piccolo), così non vi infastidisce la pancia.

Legumi per pance male educate: iniziate poco per volta!

A proposito di pancia: se avete una pancia – quindi un microbiota intestinale – poco abituata alle fibre e ai fitochimici dei legumi, procedete con calma e pazienza. Cominciate con quantità piccolissime – anche solo un cucchiaino al giorno di legumi cotti – e, settimana dopo settimana, incrementate gradualmente, fino alla dose consigliata di 40 g di legumi pesati a secco, che corrispondono a circa 120 g di legumi cotti. Anche qui vale la misura a spanne del Piatto Semplice che vedremo: riempite un quarto del vostro piatto e, senza impazzire col bilancino, sarete a posto con la dose.

A proposito di dosi: se partite con troppo entusiasmo, la flora intestinale si scatenerà con la produzione di gas fermentativi, vi verrà un gran mal di pancia o, nel migliore dei casi, sarete pronti per vincere la gara di puzzette con i vostri ex compagni delle elementari.

Proteine animali

Per quanto leggeri, pesce e pollame sono comunque proteine animali, quindi totalmente prive di fibre, con pochi grassi saturi ma comunque presenti, pochissimi polifenoli antiossidanti e zero fitochimici – i fitochimici non per niente si chiamano così, da phytòn, «pianta, vegetale».

Quindi mangiatene con tranquillità, ma in piccola quantità – bastano e avanzano 80 g a crudo di carne, oppure 100 g di pesce, o 50 g di formaggio o 1 uovo – e non troppo spesso: non più di una volta al giorno o, meglio ancora, tre-quattro volte alla settimana. In questo modo godrete dei vantaggi di alimenti ricchi di aminoacidi essenziali e di vitamina B12 – quest’ultima praticamente assente nel mondo vegetale – e limiterete gli svantaggi legati a uno scarso contenuto di fibre e di antiossidanti.

Esattamente come fanno le popolazioni più sane e longeve del mondo, che usano le proteine animali come insaporitore e mai come piatto principale, mentre abbondano con i prodotti dell’orto e le proteine vegetali.

Siamo così sicuri che bianca è meglio di rossa?

Certamente le carni rosse sono più ricche di grassi saturi e mostrano un più marcato effetto proinfiammatorio (Ley et al., 2014), soprattutto se nella forma di carni conservate come i salumi; ma siamo così sicuri che le carni bianche e il pesce in quantità facciano poi così bene? La risposta è non proprio, per i motivi che abbiamo detto prima e, ancor di più, per i problemi di inquinamento (microplastiche, metalli pesanti, residui di pesticidi e altre sostanze chimiche) per il pescato e di sostenibilità ambientale per i pesci e le carni da allevamenti intensivi (enorme consumo di suolo e di acqua, emissione di gas serra, resistenza agli antibiotici ecc.).

Il mio consiglio è di considerare le proteine animali come un’unica grande categoria: pesce, carne bianca, carne rossa, salumi, formaggi, uova. Mangiamone in piccole quantità e poche volte alla settimana o bastano tre-quattro; già che ne mangiamo meno, scegliamole di altissima qualità e da allevamenti rispettosi dell’ambiente e degli animali.

E i salumi? Mai più per tutta la vita?

A leggere il Piatto del Mangiar Sano sembrerebbe di sì: per quanto riguarda i salumi, il consiglio non è neanche limitateli, come per le carni rosse ma, addirittura, evitateli, come per le bibite zuccherate e i grassi idrogenati.

A questo proposito, vi svelo subito il mio conflitto di interessi: uno dei miei cibi preferiti è il ciauscolo, un geniale salume povero originario delle Marche, a base di carne e grasso di maiale macinati finissimi, con l’aggiunta di sale e di una sapiente miscela – ogni famiglia ha la sua composizione segreta – di erbe e spezie.

Non avrei esitazioni a eliminare dalla mia alimentazione tutte le distese di bacon, salami e prosciutti industriali plastificati che riempiono i banchi dei supermercati degli Stati Uniti: sono un concentrato di sale, grassi saturi e additivi poco raccomandabili, classificati come cancerogeni se usati in eccesso. Ma come la mettiamo con gli infiniti prodotti della tradizione norcina italiana? Li buttiamo via tutti? Per me la risposta è sicuramente no (ma io non faccio testo…).

In ogni caso, pensiamo alle tradizioni alimentari mediterranee che durano da secoli: hanno sempre considerato l’uso di carni conservate o fresche, in dosi microscopiche nell’uso quotidiano – per esempio qualche grammo di pancetta per insaporire la zuppa di fagioli – e in dosi piccole – pensiamo alla carne nel ragù napoletano della domenica – come occasione di festa.

Quindi mai «liberi tutti, i salumi artigianali italiani vi fanno un gran bene»: sono comunque alimenti ricchi di proteine animali, grassi saturi e sale; ma con un uso più che parsimonioso – una porzione intera una volta al mese, per intenderci – si possono consumare tranquillamente.

Stesso identico discorso per uova e formaggi: mangiamoli di alta qualità, in piccola quantità e poche volte (una o due) alla settimana.

Come diceva Paracelso nel Cinquecento, «la differenza tra farmaco e veleno sta nella dose».

In conclusione, giusto per non finire parlando di salumi – ci mettereste un attimo a pensare: «Bella la dieta del dottor Erzegovesi, che dice che i salumi fanno bene» – ecco un altro saporito esempio di proteina vegetale salutare: la pappa profumata di fagioli cannellini.


VEGETALE, GUSTOSA, ECONOMICA: VIVA LA PAPPA PROFUMATA DI FAGIOLI CANNELLINI



INGREDIENTI PER 10 PERSONE


[image: picture]400 g di fagioli cannellini secchi (se siete pigri o non avete tempo, usate tranquillamente i fagioli cannellini già cotti, nella quantità di 120 g a persona, quindi 5 lattine di prodotto sgocciolato per 10 persone)

[image: picture]800 g di conserva di pomodoro a pezzettoni (2 lattine)

[image: picture]2 cucchiai colmi di doppio concentrato di pomodoro

[image: picture]1 cipolla grande (almeno 200 g pulita) tagliata a macedonia (cubetti piccoli ma non piccolissimi, di circa mezzo centimetro di lato), ma va bene anche tagliata a zonzo (ovvero «ognuno come ca**o ci pare», come diceva Abatantuono...)

[image: picture]1 patata piccola (bastano 50 g) grattugiata

[image: picture]abbondanti odori (aglio, gambi di prezzemolo, rosmarino, timo, alloro, grani di pepe ecc.)

[image: picture]2 quadrati di garza di cotone

[image: picture]1 metro di spago da cucina

[image: picture]q.b. di sale fino e olio extravergine d’oliva

(visti i lunghi tempi di cottura, una volta che la preparate è meglio farla abbondante; si conserva benissimo in frigorifero per una settimana, anzi, mangiata i giorni successivi è ancora più buona)



PREPARAZIONE

Lasciate in ammollo i fagioli in abbondante acqua fredda per una notte. L’acqua di rubinetto è di solito naturalmente alcalina, quindi va bene così com’è. Nel caso di acque tendenzialmente acide, aggiungete un pizzico di bicarbonato, così la buccia dei fagioli rimane più morbida.

Il giorno successivo scolate i fagioli, sciacquateli bene e lasciateli riposare qualche minuto in acqua pulita. Nel frattempo, in una casseruola spessa – di ghisa o, meglio, di coccio, ma se non avete altro va più che bene la pentola in acciaio inox che usate per tutto – preparate un soffritto con la cipolla a dadini, la patata grattugiata (serve a creare cremosità), un filo d’olio e un pizzico di sale.

Fate stufare lentamente fino a quando le cipolle diventano trasparenti (non devono colorire) e aggiungete i fagioli scolati. Mescolate delicatamente con una spatola in silicone – i cannellini sono tra i legumi più fragili – fino a riscaldare e ricoprire bene di soffritto i fagioli, quindi aggiungete un litro d’acqua bollente che avrete precedentemente preparato.

Fate sobbollire delicatamente e, nel frattempo, fate un esercizio di mindfulness preparando il mazzetto odoroso: con calma, amore e concentrazione sul momento presente, stendete per bene, come fossero due tappetini uno sopra l'altro, i quadrati di garza. Schiacciate l’aglio e i grani di pepe con la lama del coltello di piatto, fate a pezzetti con le mani prezzemolo, rosmarino, timo e alloro e lasciatevi incantare dai profumi che si sprigioneranno e vi rimarranno sulle mani. Disponete per bene gli odori sulla garza, rimboccate i bordi laterali, come per fare un fagottino, e arrotolate la garza nel senso della lunghezza, fino a ottenere un piccolo salsicciotto odoroso. Legate il salsicciotto con lo spago – così non vi troverete pezzi di odori, a quel punto diventati amari, nella pappa – lasciando un pezzo di filo lungo da legare al manico della pentola, per non dover vagare con la spatola cercando il mazzetto disperso tra i fagioli.

Dopo una mezz’oretta di cottura, immergete il mazzetto odoroso – aggiunto a metà cottura sarà più profumato e meno amaro – e affondatelo per bene al centro della casseruola.

Continuate la cottura per un’altra ventina di minuti e, solo a questo punto, aggiungete la passata e il concentrato di pomodoro. Vi consiglio di usare il pomodoro nella fase finale della cottura, per una questione di acidità: i suoi acidi, se aggiunti con il legume ancora crudo, tendono a indurirne la buccia. Sempre a casseruola scoperta, lasciate sobbollire per un’altra mezz’oretta controllando la cottura – i fagioli devono essere morbidi e mai al dente, se no il mal di pancia sarà assicurato. Se la pappa tende ad asciugare troppo, aggiungete ancora un po’ di acqua calda.

Spegnete il fuoco, prendete il mazzetto odoroso con una pinza da cucina e, prima di toglierlo, spremetelo per bene con un cucchiaio contro la parete interna della casseruola, così da lasciar fluire nella pappa tutti i profumi rimasti. Aggiustate di sale (nel dubbio, meglio metterne poco e aspettare che si distribuisca bene nella pappa), coprite con un coperchio e lasciate riposare per almeno una decina di minuti.

Se amate le sfumature hot, a questo punto potete aggiungere – q.p. (quanto piace) – del peperoncino tritato (il delicato d’Espelette o il vigoroso di Calabria sono i miei preferiti) e dare un’ultima mescolata alla pappa.

Gustatela così com’è, con un paio di fette di pane tostato strofinato di aglio e olio, oppure usatela come base per una pasta o un riso e fagioli.

Eccoci infine arrivati all’ultimo spicchio del Piatto del Mangiar Sano: l’energia dei cereali.

Carboidrati complessi: quanti e quali

Già avrete capito, leggendo sin qui, che non amo le diete iperproteiche e il pensiero collegato alle cosiddette diete low-carb, a bassissimo contenuto di carboidrati.

Nulla di personale, ma da vent’anni vedo pazienti che, logorati da infinite diete low-carb, lottano con il sovrappeso e con incontrollabili abbuffate di dolci e farine. Abbuffate che sono una naturale conseguenza dell’affamare, per troppo tempo, il loro organismo, privandolo della più copiosa e naturale fonte energetica presente in natura: i carboidrati.

Anno 2011: finalmente si parla di integrale

D’altra parte, la gente non è stupida e, men che meno, ha le allucinazioni: se migliaia di persone hanno sperimentato i vantaggi, seppur solo iniziali, di una dieta low-carb, hanno sicuramente intercettato un fondo di verità.

La verità è che mangiamo, ogni giorno, un’enorme e per nulla salutare quantità di carboidrati raffinati, in particolare carboidrati semplici (zuccheri) e complessi (farine bianche iper-raffinate). Quando la gente toglie dalla dieta i carboidrati iper-raffinati, sicuramente noterà un miglioramento della salute. Ma questo non vuol dire demonizzare i carboidrati come categoria generale. Sarebbe come eliminare fornelli e caldaia di casa perché nel bosco c’è stato un incendio: certo che il fuoco può essere pericoloso, ma la fiamma di un fornello, che brucia piano e in maniera controllata, è decisamente diversa dall’incendio in un bosco.

Finalmente, nel 2011, all’uscita del Piatto del Mangiar Sano di Harvard, si è cominciato a parlare di quali carboidrati mangiare, facendo una netta distinzione tra carboidrati raffinati e carboidrati integrali. La famiglia è la stessa, ma il modo in cui si comportano dentro il nostro organismo è profondamente diverso. Vediamo quanto.

Il teorema della matrioska

Ricordo che, da piccolo, mi avevano spiegato che la bambola di legno più grande della matrioska si chiama madre, mentre quella più piccola, l’unica che non si può aprire, si chiama seme.

Immaginiamo che, nel nostro sistema digerente, avvenga ogni giorno un incontro tra milioni di matrioske, i carboidrati che abbiamo appena mangiato, e milioni di piccole mani, i nostri enzimi digestivi, che hanno il compito di raccogliere i semi (l’amido) e di lasciar andare tutto il resto (le fibre indigeribili).

Vediamo come cambia il lavoro degli enzimi digestivi a seconda del tipo di carboidrato.


[image: picture] CARBOIDRATO INTEGRALE

Le matrioske sono grandi e, per arrivare fino al seme, le manine digestive devono fare un gran lavoro. Aprire, una a una, le bamboline e mettere da parte i semi di amido, per farlo poi diventare zucchero, è un lavoro che richiede tempo. Gli amidi vengono assorbiti lentamente e i gusci indigeribili (le matrioske grandi) favoriscono la sazietà e, già che sono lì, aiutano anche ad assorbire più lentamente altri nutrienti, per esempio il colesterolo e i trigliceridi. Tecnicamente, i carboidrati integrali, con il loro lento assorbimento, vengono definiti a basso carico glicemico.

[image: picture]CARBOIDRATO RAFFINATO

Della matrioska non rimane più nulla: nel sistema digerente arrivano solo i semi, già raffinati e puliti, e le manine digestive, tutte euforiche, caricano a tutta velocità enormi quantità di amido già pronto. Gli amidi vengono assorbiti in fretta e le fibre, che aiutano a calmierare l’intero meccanismo digestivo, sono quasi assenti. Ci sentiremo quindi meno sazi e, molto spesso, più stanchi e più affamati dopo un paio d’ore dal pasto.



In maniera uguale e contraria ai carboidrati integrali, i carboidrati raffinati sono ad alto carico glicemico; a volte talmente alto che, pur essendo farina, sono assorbiti anche più rapidamente dello zucchero bianco.

Non ci servono troppi numeri

Il concetto di carico glicemico è importante per il medico che, davanti a certe patologie come il diabete 2, deve calcolare con precisione il carico che il paziente può mangiare a ogni pasto.

Per noi che dobbiamo decidere cosa mettere nel piatto, non è così importante sapere se sia più utile mangiare un alimento con carico glicemico 27 rispetto a un altro con carico glicemico 34. È più semplice e utile, nella vita di tutti i giorni, immaginare una distinzione in due grandi famiglie: i carboidrati raffinati, ad alto carico glicemico, e i carboidrati integrali, a basso carico glicemico.

Il Piatto del Mangiar Sano consiglia, giustamente, di mangiare diverse varietà di cereali integrali e di limitare i cereali raffinati. Vediamo insieme qualche esempio.

CEREALI INTEGRALI


[image: picture]I chicchi integrali, detti anche cereali intatti, come riso integrale, farro, orzo, grano saraceno, quinoa. Sono le matrioske più belle e più grandi: ci vuole un sacco di tempo e di lavoro per aprirle tutte e arrivare al seme e, cosa ancora più importante, le fibre e i polifenoli, contenuti nei gusci aperti delle matrioske grandi, sono ricchissimi di sostanze utili alla nostra salute e alla salute dei batteri intestinali amici;

[image: picture]le farine vere integrali, prodotte macinando il chicco intero, quindi tutti i prodotti da forno integrali come il pane. Immaginate le vostre matrioske che finiscono sotto le ruote di un treno (sono più o meno così i rulli delle macine). Giungeranno nel sistema digerente già frantumate, quindi il lavoro per arrivare al seme sarà più veloce. L’assorbimento sarà ugualmente un po’ più veloce, ma comunque ancora salutare, e tutte le preziose sostanze dei gusci grandi aperti saranno conservate.



CEREALI RAFFINATI


[image: picture]La pasta bianca di grano duro la mettiamo qui, tra i cereali raffinati? In effetti, viene prodotta a partire dalla semola raffinata, ma le cose non stanno esattamente così. Immaginate una matrioska piccolina, con solo un’unica bambolina che copre il seme, ma con le due parti attaccate con la colla. Le manine digestive, di solito, ci mettono poco a togliere un unico guscio, ma vincere la resistenza della colla richiede un bel po’ di lavoro. Il grano duro raffinato è così: pur non avendo gli strati più esterni del chicco, presenta ancora una compattezza e una tenacia che rendono difficile il lavoro degli enzimi digestivi per scindere gli amidi. Certo non avremo i vantaggi delle fibre, che sono comunque state tolte dal processo di raffinazione ma, con una cottura bene al dente, il carico glicemico sarà comunque basso, quindi buono;

[image: picture]il riso bianco è, invece, meno tenace come struttura e il carico glicemico sarà più alto. Però, anche qui c’è un però: il carico glicemico dipende dalle varietà del riso, per esempio i risi orientali a chicco lungo (per esempio il basmati), così come i risi parboiled (pretrattati con vapore), hanno un carico glicemico migliore. Dipende anche dalla cottura: una cottura a risotto, con i chicchi resi più resistenti dall’iniziale tostatura in casseruola, ha un carico migliore di un riso bollito a lungo;

[image: picture]le farine bianche e finissime come la 00, così come tutti i loro derivati – pane, cracker, biscotti, grissini – sono piccolissimi semi di matrioska già puliti e privati di tutto quanto stava loro attorno. Il sistema digestivo avrà lavoro facilissimo a digerirle, il carico glicemico sarà alto e mancheranno tutti i preziosi gusci esterni a base di fibre, polifenoli, vitamine e minerali.



La follia del dopoguerra?

Resta da chiedersi come mai, nel dopoguerra, siano gradualmente spariti i prodotti integrali e si siano affermati con prepotenza quelli a base di farine raffinate. Follia collettiva? L’ennesimo complotto delle multinazionali cattive? No, la questione è molto più tecnica.


[image: picture]I prodotti raffinati, avendo eliminato le parti più deperibili del chicco, come il germe, si conservano più a lungo e sono più facili da stoccare e immagazzinare. Un bel vantaggio in tempi in cui si doveva rifornire di cibo energetico una crescente popolazione che, dalle campagne, si trasferiva nelle città.

[image: picture]I prodotti raffinati, avendo eliminato la rusticità delle fibre, si cuociono più facilmente e danno cibi con caratteristiche sensoriali più apprezzate: pani più soffici, croste più croccanti, chicchi più saporiti, facili da masticare e che valorizzano di più il sugo con cui li accompagniamo.



Per questo il Piatto del Mangiar Sano raccomanda, giustamente, di limitare, ma non di eliminare, i carboidrati raffinati. Non possono essere il nostro cibo quotidiano ma, per premiare il palato con certi sapori e consistenze, sono comunque accettabili. Certo non tutti i giorni o a ogni pasto, ma possono tranquillamente far parte della nostra settimana alimentare.

Alta pressione (in pentola), basso stress

Se non siamo abituati alla rusticità dei carboidrati integrali, soprattutto dei cereali intatti in chicco, abbiamo bisogno di avvicinarci con gradualità ai loro sapori e consistenze e, soprattutto, abbiamo bisogno di masticarli per bene e con calma. Parleremo più avanti di corretta masticazione ma, ora, mi preme farvi familiarizzare con lo strumento che, più di ogni altro, vi permette di apprezzare i cereali integrali in chicco in maniera gustosa e pratica: la pentola a pressione.

L’obiezione che sento più spesso, per i cereali in chicco, è: «Dottore, faranno anche bene, ma ci vuole una vita per cuocerli». In effetti, con una bollitura in pentola normale, ci vogliono tempi lunghi, da 45 minuti a 1 ora e oltre. In più, con i cereali integrali in chicco, non potete risparmiare tempo facendo una cottura al dente: i chicchi vanno cotti bene e mai al dente, se no la vostra pancia si gonfierà e protesterà, come abbiamo già detto per i legumi.

Con la pentola a pressione potremo invece cavarcela con tempi medi di cottura di 25 minuti e, soprattutto, con un prodotto finale più gustoso e compatto. Vediamo di seguito un esempio di come fare.


LA TECNICA DI BASE PER I CEREALI INTEGRALI IN CHICCO: IL RISO INTEGRALE IN PENTOLA A PRESSIONE



INGREDIENTI PER 4 PERSONE


[image: picture]280 g di riso integrale

[image: picture]acqua

[image: picture]1 foglia di alloro

[image: picture]q.b. di sale

Cottura in pressione all’orientale, ovvero per assorbimento.



PREPARAZIONE

Iniziate con un altro bell’esercizio di mindfulness in cucina: mettete il riso integrale in una ciotola e sciacquatelo tre-quattro volte con acqua, massaggiandolo bene con le mani e lasciando che i chicchi si puliscano strofinandosi tra loro. I recettori tattili delle vostre mani riceveranno uno stimolo delicato e piacevole, che vi aiuterà a mantenere la concentrazione sul momento presente e su quello che state facendo. Nello stesso tempo, eliminerete le impurità del riso e i granelli di amido libero, così da ottenere un riso più sgranato e dalla consistenza più interessante da cotto. Scolate quindi il riso e tenetelo da parte.

La cottura per assorbimento va calcolata a volume: per 1 volume di riso, per esempio una tazza, calcolate 1,5 volumi di acqua. A meno che abbiate i figli alle elementari, in grado di aiutarvi con le frazioni e le virgole, meglio evitare calcoli e fare 2 volumi di riso per 3 volumi di acqua. Il riso cotto avanzato si conserverà perfettamente in frigorifero e sarà la vostra salvezza per mettere insieme una cena quando non ne avrete il tempo.

Mettete quindi riso e acqua nella pentola a pressione, aggiungete la foglia di alloro e un pizzico di sale. Portate a bollore e, solo a bollore raggiunto, chiudete il coperchio in maniera ermetica. Al raggiungimento del fischio o, per le pentole a pressione più moderne, della seconda tacca sull’indicatore di pressione, abbassate il fuoco al minimo e calcolate 25 minuti. I tempi cambiano secondo il tipo di cereale o anche il tipo di varietà di riso – per esempio il carnaroli integrale ci mette molto di più del basmati. Considerate, per la cottura a pressione, circa metà tempo rispetto a quanto consigliato dal produttore per la cottura in pentola normale.

Scaduto il tempo, lasciate raffreddare e sfiatare naturalmente la pentola a pressione sul fornello spento o, se avete fretta, raffreddatela sotto l’acqua fredda del rubinetto (attenzione a non scottarvi!). Poi apritela, togliete la foglia d’alloro, sgranate il riso con una forchetta e lasciate riposare, coperto, per qualche minuto.

Ecco pronta la vostra base per un’infinità di piatti gustosi e salutari, dalla zuppa di riso, cavolo nero e fagioli in inverno, all’insalata di riso fredda, con pomodorini, olive e capperi, d’estate. Anche quando non avete tempo, buttate in padella quattro verdure surgelate con un filo d’olio e sale e, quando sono cotte, unitele alla vostra dose di riso integrale già preparato.

Se, invece, siete proprio di fretta, godetevi il riso così com’è, con un filo d’olio e con una spruzzata della miscela di spezie più gustosa che c’è: lo za’atar.

Già che ci sono vi scrivo la sua ricetta, semplicissima, così da averne sempre una scorta pronta in dispensa.


ZA’ATAR, BONTÀ E SALUTE DAL MEDIO ORIENTE



Oltre ad aggiungere meravigliosi profumi, colori e sapori al vostro semplice piatto di riso, lo za’atar è un’autentica bomba di antiossidanti. Con un pizzico, poco più di 1 g, aggiungerete un’abbondante scorta di salute per le vostre arterie: quelle del cuore, del cervello e, già che ci siete, dell’apparato genitale, quella zona al centro del corpo che, sia per gli uomini sia per le donne, ha bisogno di un microcircolo flessibile ed efficiente per «riscaldarsi» al meglio.

Per un effetto meno hot ma ugualmente fondamentale per la vostra vita: non dimenticate che lo za’atar viene tradizionalmente usato, nei paesi del Medio Oriente, dagli studenti prima degli esami, per il suo effetto di potenziamento delle funzioni cognitive (memoria, attenzione e concentrazione). Un bell’aiuto per le nostre menti affaticate e stressate.

INGREDIENTI


[image: picture]1 cucchiaio di origano secco

[image: picture]1 cucchiaio di timo secco

[image: picture]1 cucchiaio di sommacco

[image: picture]1 cucchiaio di semi di sesamo tostati (troverete il modo di tostare i semi di sesamo nella ricetta del gomasio, più avanti nel paragrafo sui grassi buoni)

[image: picture]1/2 cucchiaino (anche meno) di sale fino

[image: picture]q.p. (quanto piace) di peperoncino o di altre spezie (per esempio semi di cumino o coriandolo)



PREPARAZIONE


[image: picture]Se avete tempo e volete gustarvi la preparazione momento per momento, in maniera mindfulness-based: mettete il sale fino in un mortaio (idealmente il suribachi, un mortaio zigrinato tipico della cucina giapponese e molto utile in cucina, ma va bene anche quello che avete a casa) e cominciate a macinarlo con movimenti circolari, fino a renderlo finissimo, tipo zucchero a velo. Aggiungete i semi di sesamo e continuate a macinare con movimenti circolari, respirando in maniera lenta e profonda e assaporando i profumi che si sprigionano. Aggiungete quindi origano, timo e sommacco, continuate a macinare con amore e pazienza e ad assaporare i profumi così come arriveranno, momento per momento, alle vostre narici. Raccogliete la miscela di spezie con un cucchiaino e mettetela in un recipiente a chiusura ermetica.

[image: picture]Se siete di fretta: mettete tutti gli ingredienti in un macinino elettrico, date qualche impulso (non troppi, se no si scalda e si ossida) e, voilà, lo za’atar è pronto.

[image: picture]Se siete di super-fretta: mettete tutti gli ingredienti in un vasetto e mescolate le spezie con un cucchiaino. Nient’altro.



CONSERVAZIONE


Conservate lo za’atar in frigorifero e aggiungetelo a qualsiasi cibo semplice della vostra giornata: un pezzo di pane intinto nell’olio, un riso o una pasta in bianco, una verdura o qualsiasi altra cosa vi suggerisca la vostra curiosità.



Bene, abbiamo finito di vedere insieme i quattro spicchi del Piatto del Mangiar Sano. Non ci resta che dire qualcosa dell’oliera (i grassi buoni), del bicchiere (acqua e altri liquidi buoni) e dell’omino che si muove (l’attività fisica). Ne parleremo nelle prossime pagine.

Solo grassi buoni

Eccoci arrivati al mio tema preferito, quello che anima la mia battaglia personale contro le diete light o «zero grassi». Fino a qualche anno fa mi sentivo un po’ Don Chisciotte che combatteva contro i mulini a vento ma, ultimamente, sono confortato dalle evidenze scientifiche e, ancora più importante, dai racconti dei miei pazienti: rimettendo i grassi giusti nella dieta, si sentono più sazi e riescono a seguire meglio le indicazioni alimentari.

Come abbiamo detto a proposito dei «grassi lardosi», sicuramente i grassi sono densi di calorie. Ma sono anche densi di nutrienti essenziali alla nostra salute fisica e mentale.

Il Piatto del Mangiar Sano raccomanda di usare oli sani, come l’olio d’oliva e l’olio canola ma, permettetemelo, questa volta non sono d’accordo con Harvard. Prima di bollarmi come il solito italiano – come dice Aldo Baglio – «professorone», che pensa di saperne di più degli esperti, seguitemi nel ragionamento.

Quale olio d’oliva?

Si fa presto a dire olio d’oliva: basta guardare gli scaffali di un supermercato per trovare di tutto, dai meravigliosi extravergini italiani DOP agli oli d’oliva raffinati industrialmente, ormai impalliditi e privi di qualsiasi gusto o aroma. Quindi correggiamo con orgoglio il Piatto del Mangiar Sano: non olio d’oliva ma olio extravergine d’oliva italiano. La specifica «italiano» non è un moto di patriottismo, ma la semplice constatazione di una realtà del territorio e dell’agricoltura italiana: grandissima biodiversità delle olive, infinite sfumature di colori e sapori dal nord al sud Italia, grandissima ricchezza di preziosi e salutari fitochimici.

Usiamo senza esagerare, ma ogni giorno, un cucchiaio di olio extravergine d’oliva italiano a pranzo e uno a cena, anche se siamo grandi obesi a dieta. Sarà fondamentale per sentirci sazi e per seguire meglio il resto della dieta.

Cosa ne facciamo, invece, degli oli d’oliva raffinati? Stiamo tranquilli perché non sono un prodotto del Male; semplicemente, hanno perso buona parte degli aromi e dei fitochimici interessanti per la nostra salute. Vanno comunque benissimo per cotture ad alte temperature – prima tra tutte la frittura – in cui gli oli raffinati, meno sensibili al calore, fanno meno fumo e influenzano meno il sapore finale del fritto.

A proposito di fritture: scordatevi di mangiare fritto tutti i giorni. È la cottura che più caratterizza i giorni di festa, quindi va bene una volta alla settimana, ma non di più. Però, visto che non mi piace passare per il nutrizionista trombone che impiega il tempo a vietare le cose buone, vi indico qui sotto qualche trucco per la frittura perfetta.


FOGLIE DI SALVIA FRITTE (PERÒ SENZA GLUTINE!)



Per quelle poche volte che ci concederemo una frittura, è utile sapere come comportarsi per ottenere un prodotto finale gustoso e sicuro.

A proposito di sicurezza: la frittura è la procedura in cucina che più spesso causa ustioni e altri infortuni gravi. Quindi occhi, naso e orecchie ben aperti.

INGREDIENTI PER 4 PERSONE


[image: picture]20 foglie di salvia grandi (di più se siete golosi)

[image: picture]1 l di olio adatto alle fritture (di oliva raffinato, di arachide o, se siete allergici, di girasole alto oleico)

[image: picture]50 g di farina di ceci

[image: picture]50 g di farina di grano saraceno

(per un sapore più neutro e delicato, potete usare farine diverse, per esempio 50% farina di riso e 50% maizena, ma il fritto verrà un po’ meno croccante e saporito)

[image: picture]1 presa di sale fino

[image: picture]q.b. di acqua gassata molto fredda

[image: picture]qualche cubetto di ghiaccio



PREPARAZIONE

Come prima cosa pensate alla pastella, mescolando a secco il sale e le due farine con una frusta e aggiungendo a poco a poco l’acqua gassata freddissima. Non esiste una dose precisa di acqua: vi dovrà risultare una consistenza cremosa ma sufficientemente liquida, così da potersi distribuire uniformemente sulle foglie. Come la pastella per la tempura o le crespelle. Mescolatela bene con la frusta e lasciatela riposare, mettendo la ciotola della pastella dentro una ciotola più grande riempita di ghiaccio.

Scaldate l’olio in una pentola spessa che tenga bene il calore (ideale il ferro), fino a raggiungere i 180 °C, e mantenete la temperatura a fuoco medio.

Verificate la temperatura con un termometro, evitando quello a sonda – la sonda è troppo corta e di sicuro vi prendereste qualche schizzo di olio bollente – e scegliendone uno a infrarossi; lo trovate su internet per una trentina di euro ma, mi raccomando, verificate che sia per uso cucina o per uso industriale. Quelli per misurare la febbre, tristemente diffusi in questi tempi di virus, hanno una gamma di temperature troppo ristretta per l’olio bollente.

Intanto che l’olio si scalda, sciacquate e asciugate benissimo le foglie di salvia, prima con un canovaccio, poi con un po’ di carta da cucina.

L’asciugatura accurata non è una mania ma una garanzia doppia: di non farvi male – i residui di acqua, a contatto con l’olio, diventano subito vapore e fanno partire schizzi di olio bollente – e di avere un fritto croccante – l’acqua fa raffreddare l’olio e fa inzuppare di più la frittura.

Con un paio di pinze lunghe – più lunghe sono, più siete lontani dagli schizzi – immergete, cinque alla volta, le foglie nella pastella. Toglietele dalla pastella una a una, lasciatele scolare dall’eccesso di pastella e immergetele delicatamente nell’olio caldo. Alzate al massimo la cappa aspirante e anche il fuoco, verificando col termometro che la temperatura non scenda troppo. Controllate il colore e, quando iniziano a dorare, giratele con la pinza; fatele dorare su entrambi i lati – attenti al tempo: tra dorato e bruciato passa un attimo per pezzi piccoli come le foglie! – quindi raccoglietele con una schiumarola e adagiatele su un piatto ampio ricoperto di carta assorbente per fritti.

Non coprite mai il fritto e non mettete mai più strati di frittura sovrapposti: il vapore residuo renderebbe il tutto un po’ molliccio. Se dovete preparare in anticipo, mettete il fritto in una teglia da forno e tenetelo in forno leggermente caldo (80 °C) con uno spiraglio di sportello aperto.

Aggiustate di sale – di solito non serve, essendo la pastella già un po’ salata – e gustate il vostro fritto, leggero e croccante.

Olio canola?

Già che siamo in vena di scordarci i fritti, scordiamoci anche di usare l’olio canola, un olio vegetale estratto dai semi di colza, proveniente di solito da agricoltura industriale intensiva, con largo uso di sementi geneticamente modificate per resistere agli erbicidi, quindi generosamente innaffiate di erbicidi durante la coltivazione. Per diventare olio, i poveri semi di colza, reduci dagli erbicidi, vengono coccolati con altre carinerie: sfioccamento ad alta pressione e alta temperatura, estrazione con solventi – tipo benzina – e vari altri processi di deodorizzazione e raffinazione.

Per fortuna, sul mercato italiano l’olio canola in quanto tale è praticamente inesistente. Lo trovate in alcuni prodotti come le maionesi industriali – motivo in più per fare la maionese a casa e per leggere le etichette quando acquistate qualsiasi prodotto preparato da altri – e le margarine – motivo in più per non usare le margarine.

Grassi trans

A proposito di margarine: evitate accuratamente quelle che si definiscono grassi idrogenati o trans, ovvero grassi che, in seguito a un trattamento industriale piuttosto aggressivo, cambiano i legami tra le molecole di grasso e, da liquidi, diventano solidi.

I grassi idrogenati sono tra i pochissimi ingredienti che consiglio di evitare in assoluto: non sanno di nulla al palato, aumentano i livelli di colesterolo LDL piccolo e denso (il più nocivo per le nostre arterie) e aumentano i livelli di infiammazione cronica. Se proprio volete soffrire, è più salutare farvi prendere a schiaffi.

Grazie a un forte movimento d’opinione da parte dei consumatori, i grassi idrogenati sono ormai quasi scomparsi dal mercato. Potete ancora trovare in etichetta, soprattutto in prodotti con ingredienti – sia dolci sia salati – cremosi, la dicitura «grassi parzialmente idrogenati»: vanno evitati anche quelli, esattamente come i totalmente idrogenati. Se proprio volete un grasso solido, usate il lardo o il burro altrimenti, se siete vegani, quello di cocco oppure di cacao.

Grassi saturi

Per quanto riguarda lardo, burro, strutto e altri grassi saturi, il Piatto del Mangiar Sano consiglia di limitarli, ma non necessariamente di evitarli. È una giusta raccomandazione, anche perché i grassi saturi, in quanto tali, sono presenti in tutti i grassi esistenti in natura – anche l’olio extravergine d’oliva ne contiene in piccola quantità, circa il 15%. Certo, non devono diventare il nostro grasso principale nell’uso quotidiano, ma possono essere usati per preparazioni che lo richiedono in occasioni speciali: cosa sarebbe la crostata senza il burro nella pasta frolla?

Come già accennavamo, il nostro corpo è più indulgente con i grassi saturi in condizioni ambientali particolari, caratterizzate da climi freddi, come fredde erano le case dei nostri bisnonni, in cui solo una stanza era adeguatamente riscaldata con la stufa e i termosifoni erano ancora privilegio delle residenze reali. Pensate all’alimentazione nei Paesi del Nord o di montagna: troverete sempre discrete quantità di burro o formaggi, entrambi caratterizzati da alte percentuali di grassi saturi.

Senza andare troppo lontano, anche a Milano, fino al dopoguerra, l’olio extravergine d’oliva era uno «strano condimento che usano i meridionali». Per fortuna nostra, nel corso del tempo e con la graduale disponibilità di ambienti climatizzati tutto l’anno, siamo diventati tutti un po’ meridionali.

Se passiamo da ambienti di vita freddi a climi più miti dobbiamo, nel frattempo, «diventare più meridionali» e cambiare le nostre abitudini nell’usare i grassi, da più saturi a più insaturi. In caso contrario, diventeremmo automaticamente più a rischio per le patologie croniche della nostra epoca (malattie cardiovascolari, tumori, malattie neurodegenerative).

Altri grassi buoni

D’accordo quindi per un paio di cucchiai di olio extravergine d’oliva italiano, ma ci sono altri grassi buoni che facciamo bene a tenere in dispensa:


[image: picture]frutta a guscio, meglio di produzione italiana (noci, nocciole, mandorle, pinoli, pistacchi) ma, ogni tanto, va bene anche quella più esotica (noci del Brasile, anacardi, noci pecan, noci di macadamia);

[image: picture]piccoli semi oleaginosi come quelli di zucca, girasole e sesamo. Il sesamo, piccolissimo, è meglio macinarlo, se no rischiamo di trovarlo intatto nelle feci, perdendo l’occasione di assimilare i suoi preziosi nutrienti come fibre, vitamina E e calcio.



A proposito di sesamo macinato, ecco una ricettina facile facile per trasformarlo in un condimento tuttofare e tuttogusto: il gomasio.


UN CONDIMENTO PASSEPARTOUT: IL GOMASIO



Così come lo za’atar, anche il gomasio può dare una spinta in più a moltissimi piatti semplici, rendendo gustosa e mai noiosa la vostra alimentazione di tutti i giorni. Anche la salute se ne gioverà, facendo tesoro della ricchezza di calcio, vitamina E e acidi grassi insaturi dei semi di sesamo.

Per evitare un eccesso di sodio, che non fa mai bene alla salute, vi consiglio, per iniziare, un gomasio con poco sale: 30 volumi di semi di sesamo e 1 volume di sale fino.

Come unità di volume potete usare un cucchiaio da minestra (15 ml), così da preparare una quantità di gomasio non troppo grande – poco meno di 500 ml in tutto – e avere un prodotto sempre fresco. In ogni caso, se lo conservate in frigo, si manterrà perfetto per almeno un mese.

INGREDIENTI


[image: picture]30 cucchiai da minestra di semi di sesamo chiaro (usate il misurino da 15 ml – 1 tablespoon – per essere più precisi)

[image: picture]1 cucchiaio da minestra di sale fino non iodato

[image: picture]q.p. (quanto piace) di altri aromi: a me piace aggiungere un cucchiaino di pepe nero macinato o di santoreggia secca, ma va bene qualsiasi erba o spezia che vi suggerisca la vostra curiosità



PREPARAZIONE

Versate il sale in una padella calda di ghisa, di ferro – lionese – o di acciaio inossidabile (comunque mai antiaderente che, se usata a secco, non deve mai raggiungere temperature troppo alte). Fate scaldare il sale a fuoco medio, girandolo con una spatola in silicone, così da renderlo ben asciutto, la forma migliore per farlo «sposare» con i semi di sesamo.

Versate il sale dalla padella nel mortaio (ideale il suribachi, ma va bene anche quello che avete in casa per fare il pesto) e iniziate a lavorarlo con il pestello di legno, con un lento movimento circolare, fino a ottenere una polvere finissima. Lasciate il sale nel mortaio, pronto per accogliere i semi di sesamo caldi.

Riprendete la padella, riscaldatela a fuoco medio e versateci i semi di sesamo. Girate e mescolate i semi con la spatola in silicone, senza mai fermarvi, oppure, se volete fare un po’ di ginnastica a bicipiti e deltoidi, fateli saltare nella padella (la padella in ghisa o in ferro è molto pesante e allena meglio delle kettlebell). L’importante è muoverli sempre: i semi di sesamo sono piccoli, quindi basta poco per farli bruciare e perdere tutte le loro meravigliose proprietà.

C’è un segno specifico, che mi ha insegnato Franco Berrino tanti anni fa (grazie Franco!), per capire quando i semi di sesamo sono tostati al punto giusto e non ancora bruciati: il segno del dorso del cucchiaio. Appoggiate il dorso di un cucchiaio da minestra sui semi di sesamo e vedete se si attaccano. In questo caso c’è ancora un po’ di umidità da far evaporare, quindi dovete andare avanti con la cottura. Se non si attaccano al cucchiaio, vuol dire che sono asciutti e pronti da versare nel mortaio.

Versate i semi nel mortaio e cominciate un momento di autentica mindfulness: stando rilassati, fate dei movimenti circolari con il pestello, impugnato con due mani (una più in basso e una più in alto, che funge da fulcro per il movimento). L’idea­le è un lento movimento a spirale, senza premere troppo il pestello, in modo che i semi si distribuiscano sulla superficie del mortaio e vengano tritati in maniera uniforme. Fermatevi quando i semi sono parzialmente macinati e perfettamente amalgamati con il sale.

CONSERVAZIONE

Versate quindi il gomasio in un barattolo a chiusura ermetica e conservatelo in frigorifero.

Spendiamo due parole anche sui semi di lino, poco interessanti da un punto di vista gastronomico (il sapore non è un granché) ma interessantissimi per la nostra salute: sono ricchi di fibre, acidi grassi omega 3 – rarissimi nei vegetali – e una particolare categoria di polifenoli antiossidanti – i lignani, che si sono dimostrati utili a prevenire alcuni tipi di tumore (Adler­creutz, 2007). Li useremo più avanti, nella nostra colazione salutare.

Decisamente più gustoso dei semi di lino è il cioccolato fondente, con almeno il 70% di cacao. È ugualmente ricco di polifenoli antiossidanti e potete mangiarlo senza problemi, ma ricordate che, a meno che vi piaccia il 99% super-amaro, state mangiando grasso e zucchero, quindi occhio alle dosi. Un quadratino piccolo – 5 g circa – di fondente, alla fine di un solo pasto, quindi una volta al giorno, farà bene al corpo e allo spirito.

Oltre alle olive, altri frutti, come l’avocado, sono ricchi di grassi buoni. Usate pure mezzo avocado nelle occasioni speciali ma, per sostenibilità ambientale, vi sconsiglio di acquistarlo tutti i giorni. L’avocado è una pianta che ha bisogno di tantissima acqua ma che cresce solo in climi molto caldi. Coltivato in quantità, rischia di prosciugare le poche fonti d’acqua disponibili in alcuni Paesi caldi come il Messico. Se lo trovate, provate ad acquistare l’avocado prodotto in Italia (la Sicilia, per esempio, ne produce di ottimi), sicuramente più sostenibile da un punto di vista ambientale.

Finita l’oliera, voglio raccontarvi qualcosa del bicchiere – i liquidi da bere – che sta vicino al Piatto del Mangiar Sano: come usarlo e con quali liquidi utili riempirlo. Tutto nelle prossime pagine.

Acqua e liquidi buoni

Quanti di noi, da adolescenti, sbuffavano quando i nonni dicevano: «Quando si ha sete, non c’è niente di meglio dell’acqua»? Ma quale acqua e acqua: eravamo nel pieno boom delle bibite gassate, colorate e spumeggianti; non potevamo limitarci a un liquido così banale, incolore, inodore e insapore.

Sapete già quanto l’acqua sia necessaria alla vita, quindi non vi tedio con le percentuali – altissime – di acqua nella composizione del nostro corpo, così come non vi tedio con la necessità di bere almeno un litro e mezzo di acqua al giorno. Vediamo invece le quattro raccomandazioni sui liquidi nel Piatto del Mangiar Sano: 1. Bevi acqua, tè o caffè; 2. Limita il latte e i latticini; 3. Limita i succhi di frutta; 4. Evita le bevande zuccherate.

Facciamo allora un piccolo percorso a ritroso in queste raccomandazioni, dalla 4 alla 1.

4. EVITA LE BEVANDE ZUCCHERATE

Il messaggio di Harvard sulle bevande zuccherate è decisamente chiaro: è meglio non berle mai o, più realisticamente, limitarle a occasioni speciali e rare – meno di una volta al mese per intenderci. Come mai una posizione così dura sulle bevande zuccherate? Perché i dati di letteratura scientifica non lasciano spazio a dubbi: il consumo quotidiano di bevande zuccherate è solidamente correlato a una maggiore incidenza di cancro (Chazelas et al., 2019), malattia di Alzheimer (Pase et al., 2017), obesità (Mariner & Annas, 2013), diabete 2 (Imamura et al., 2015) e malattie cardiovascolari (Brown et al., 2008).

Quindi, se avete l’abitudine di usare le bevande zuccherate al posto dell’acqua, fate di tutto per cambiarla, qualunque sia la vostra età: esattamente come per il fumo di sigaretta, siete sempre in tempo per godere dei vantaggi dello smettere.

4BIS. EVITA ANCHE LE BEVANZE «ZERO»

Purtroppo, le bevande zero zuccheri, dolcificate artificialmente, non sono una soluzione. I dolcificanti artificiali interagiscono con il nostro raffinato sistema sensoriale – abbiamo recettori per il dolce lungo tutto il tubo digerente – e lo ingannano. L’inganno dolcificante, come gli inganni nella vita, dura poco, perché il nostro organismo, dopo qualche giorno, cerca di compensare la percezione del dolce – non accompagnata da zuccheri nutrienti – facendoci cercare altre fonti di carboidrati. Avete in mente quella galletta di riso comprata alle macchinette in ufficio, o quei due tarallini presi quasi per sbaglio alla scrivania del collega? Forse era il vostro organismo che, stimolato dal dolcificante ad «annusare» il carboidrato senza ricevere quello vero, è andato a cercarselo da un’altra parte.

Quindi non contate sulle bibite dolcificate come possibile soluzione: non danno alcun vantaggio per la prevenzione delle malattie croniche. In aggiunta, non solo non ci fanno dimagrire perché ingannano il nostro sistema sensoriale: modificano anche – in peggio – il nostro metabolismo, attraverso un’alterazione del microbiota, come evidenziato da un importante lavoro scientifico di qualche anno fa (Suez et al., 2014).

3. LIMITA I SUCCHI DI FRUTTA

Dei succhi di frutta abbiamo parlato ampiamente. Aggiungo solo che tutti i lavori scientifici citati prima, che collegano varie patologie croniche al consumo di bevande zuccherate, riscontrano anche una correlazione – più debole – con il consumo di succhi di frutta, anche di quelli 100% frutta senza zuccheri aggiunti. Un motivo in più per rispettare la natura e consumare la frutta intera con tutti i suoi polifenoli, le sue fibre e le sue vitamine.

2. LIMITA IL LATTE E I LATTICINI

Diversamente dagli Stati Uniti, l’uso del latte al pasto non è mai stato – fortunatamente – acquisito dalla cultura mediterranea. Il latte, da un punto di vista nutrizionale, non è definibile come bevanda: è un alimento completo, per crescere quando siamo piccoli e per farci una coccola – 100 ml due-tre volte alla settimana – quando siamo grandi. È sicuramente ricco di proteine e di calcio, che però troviamo tranquillamente in una miriade di altri alimenti, compresa l’acqua di rubinetto; ma è anche ricco di grassi saturi e di nutrienti poco digeribili durante un pasto principale.

1. BEVI ACQUA, Tè O CAFFÈ

Possiamo essere d’accordo che «non c’è niente di meglio dell’acqua» ma, in aggiunta all’acqua, possiamo usare il caffè e il tè, entrambi ricchi di polifenoli antiossidanti, amari e molto amici della nostra salute. La letteratura scientifica evidenzia alcuni risultati, ancora da confermare pienamente, per il caffè (Poole et al., 2017), e più robusti per il tè, soprattutto per il tè verde (Khan & Mukhtar, 2018).

IN CONCLUSIONE: beviamo acqua in abbondanza, non facciamoci mancare un paio di tazzine di caffè al giorno e, per aggiungere una protezione in più, iniziamo a familiarizzare con gli infiniti aromi del tè verde. L’ideale è iniziare con una tazza grande di tè verde al mattino a colazione, più un’altra tazza in una pausa dal lavoro. Meglio ancora, al posto dell’acqua, è riempire la borraccia di tè verde, rigorosamente senza zucchero, e sorseggiarlo nel corso della giornata.

Abbiamo così finito la rassegna di tutti i cibi e le bevande più o meno amici della nostra salute. Ci manca di parlare dell’omino che si muove, il «Let’s move!» tanto caro a Michelle Obama e, più in generale, di tutte quelle abitudini – non contemplate dal Piatto del Mangiar Sano – che non si mangiano né si bevono, ma che fanno benissimo alla nostra salute.

Tutto ciò che non si mangia (né si beve)

La parola «dieta», come ormai ci hanno ripetuto fino alla nausea, non significa solo ciò che mangiamo e beviamo ma, molto più in generale, tutto ciò che definisce il nostro stile di vita. Vediamo quindi insieme alcuni aspetti, studiati dalla letteratura scientifica, che si correlano a una miglior resistenza alle malattie o, meglio, a una migliore qualità della vita.

Muoviti! (col punto esclamativo)

Che sia attraverso uno sport vero e proprio, o che sia nell’andare da casa al lavoro in bicicletta, il nostro corpo ha bisogno di muoversi per funzionare al meglio. Ci vorrebbe un intero libro per raccontarvi tutti i benefici di una costante attività motoria; in questa sede mi interessa solo accennarvi all’attività fisica più comune, efficace ed economica: l’attività aerobica.

Camminiamo, a passo svelto e senza pause, oppure approfittiamo delle piste ciclabili che i sindaci stanno allestendo nelle nostre città. Dovremmo farlo per almeno una mezz’oretta al giorno ma, in mancanza d’altro, poco è comunque sempre meglio che niente (Piercy et al., 2018). Estremizzando il discorso, anche una sgranchita di gambe di un minuto, alzandoci dalla scrivania dell’ufficio, migliora molto la nostra salute.

Il rischio, dopo un avvio entusiasta, di perdere la sana abitudine al movimento è sempre molto alto – scagli la prima pietra chi di voi non ha acquistato una ricca attrezzatura per l’attività fisica e poi l’ha lasciata a prendere polvere da qualche parte in casa – ma ci sono un paio di consigli psicologici che ci possono aiutare:


[image: picture]AUMENTATE LA SOCIALITÀ. L’uomo è in generale un animale sociale, ma lo è ancora di più quando si tratta di attività fisica. A meno di essere dei veri appassionati di sport, l’attività fisica solitaria può avere per noi la stessa attrattività del pulire il pavimento con straccio e spazzolone. Allora facciamoci coinvolgere in camminate insieme ad altri e coinvolgiamo anche i nostri amici e colleghi. Come ci insegnano tutti i lavori scientifici sulla qualità della vita (Puciato et al., 2017; Niedermeier et al., 2019), una buona rete sociale fa benissimo alla salute, sia fisica sia psichica, in aggiunta all’effetto benefico dell’attività fisica;

[image: picture]PROVATE LA CAMMINATA CON I BASTONCINI, OVVERO IL NORDIC WALKING. Perché vi suggerisco il nordic walking come consiglio psicologico? Perché uscire di casa e camminare con i bastoncini ci identifica automaticamente agli occhi degli altri come persone che stanno facendo attività fisica. Un tempo, quando il nordic walking era poco diffuso, ci potevano scambiare per bizzarri vichinghi che confondevano la neve con l’asfalto. Oggi invece ci classificano in maniera più benevola, come se avessimo davanti e dietro un cartello con scritto: «Ehi, guardate, sto facendo attività fisica!». A proposito di rete sociale, questo migliorerà la nostra qualità di vita facendoci stabilire contatti – anche un rapido contatto visivo ci fa bene – con le persone che incroceremo per la strada.



Quindi vincete la timidezza e investite in felicità acquistando una coppia di bastoncini. I benefici per la salute, fisica e psichica, sono dimostrati da moltissimi studi scientifici (Tschentscher et al., 2013), e sono il modo migliore per aumentare i consumi energetici, tonificare i muscoli di tutto il corpo – anche della parte alta – ed evitare carichi eccessivi alle ginocchia o alle caviglie, soprattutto se siete sovrappeso o inattivi da anni. Fate un piccolo corso di nordic walking (bastano un paio d’ore), in cui vi verranno insegnati i movimenti fondamentali, e cominciate a farlo in maniera sistematica, meglio ancora con un vostro familiare o amico, nel fine settimana. Col tempo, vi risulterà sempre più fluido e divertente. Informatevi anche sull’organizzazione di gruppi di nordic walking nella vostra città (di solito sono organizzati nei parchi pubblici). In questo modo unirete il supporto sociale alla camminata e la salute ci guadagnerà due volte.

Segui la luce (e il buio)

Ho passato anni a dire ai miei pazienti – e ai miei studenti – che «una caloria è sempre una caloria». Potete immaginare la mia sorpresa quando ho letto un lavoro scientifico di qualche anno fa (Hatori et al., 2012) in cui si evidenziava che il momento della giornata in cui si fanno i pasti influenza enormemente il metabolismo – quindi la tendenza a ingrassare o soffrire di sindrome metabolica – di animali da esperimento sottoposti a dieta ad alto contenuto di grassi e prodotti raffinati (una sorta di dieta da fast food per topolini). In sostanza, più gli animali mangiavano vicino all’ora di andare a letto, più ingrassavano e si ammalavano di sindrome metabolica, quindi ipertensione, diabete 2, colesterolo buono basso e trigliceridi alti.

Certo, gli animali da esperimento sono diversissimi da noi umani, per esempio hanno ritmi sonno-veglia invertiti – mangiano e vivono di notte – e hanno un metabolismo molto più rapido del nostro. In ogni caso, è sicuramente vero che il nostro metabolismo, anche se siamo moderni millennials iperconnessi 24h, rimane collegato ai ritmi del sole: più il sole si alza dall’orizzonte, più siamo efficienti nel metabolizzare ciò che mangiamo; al contrario, più ci avviciniamo al tramonto e all’ora di dormire, più siamo portati a essere inefficienti e a produrre più scorie tossiche e radicali liberi dopo il pasto.

È la versione moderna dell’antico adagio «Colazione da re, pranzo da principe, cena da povero», che possiamo tradurre, in una versione più elastica:


[image: picture]mangia di più, e in maniera più ricca, nella prima parte della giornata: per esempio, se dobbiamo mangiare cibi raffinati, dolci o ad alta densità calorica, è meglio farlo al mattino;

[image: picture]mangia di meno, e in maniera più semplice, nella seconda parte della giornata: quindi cena leggera, seppur completa di tutti i nutrienti;

[image: picture]cerca di far passare più tempo possibile tra l’ultimo pasto della sera e il primo pasto del giorno dopo: in pratica, cerchiamo di cenare presto e, comunque, di finire la cena almeno due ore prima di andare a letto.
Questo perché i ritmi circadiani, ovvero l’armonico oscillare delle nostre energie nel corso di una giornata, non regolano solo la qualità del sonno e della veglia, ma tutte le funzioni vitali, compreso il metabolismo energetico – quindi l’efficienza nel «bruciare» il cibo che mangiamo – e lo stress, l’umore e le difese immunitarie (Panda, 2018; Panda, 2019).



Oltre a seguire i ritmi della luce del sole, ricordiamoci sempre di seguire anche quelli del buio, cioè del sonno. Un sonno efficiente, per numero di ore dormite e regolarità dei ritmi, è la nostra miglior assicurazione sulla vita, sia come garanzia di peso snello, sia per assicurare longevità e protezione dalle malattie croniche, sia – ultimo ma non ultimo – per regolare stress e umore.

Il nostro cervello, soprattutto nelle prime ore del sonno – per questo è importante andare a letto presto e alzarsi presto al mattino – fa lavorare migliaia di uomini delle pulizie, del corpo e della mente, che ci garantiscono di svegliarci al mattino successivo perfettamente efficienti e liberi dalle scorie, fisiche e mentali, del giorno prima.

Certo, non succede nulla se passiamo una o più notti in bianco, ma un ritmo del sonno cronicamente disordinato, soprattutto nei più giovani, fa male – tra le altre cose – al metabolismo, alla lucidità mentale, alla memoria e all’umore.

Allena la mindfulness, ovvero la consapevolezza del momento presente

Quando sentiamo parlare di mindfulness, di primo acchito ci vengono in mente monaci zen col capo rasato, sorridenti e pacati, che vivono isolati dal mondo in qualche sperduto monastero alle pendici dell’Himalaya, nutrendosi di acqua di fonte, di qualche ciotola di riso e di verdure coltivate sul posto. La mindfulness, in realtà, è un modo di essere che tutti noi possiamo perseguire e vivere in qualsiasi momento del nostro quotidiano: dal rimanere seduti senza far nulla, secondo la prescrizione zazen, just sitting, not more, a qualsiasi azione della nostra vita.

Come vi ho suggerito, possiamo praticare mindfulness mentre sciacquiamo il riso, mentre prepariamo lo za’atar al mortaio o mentre tagliamo le cipolle per il soffritto. Non pensate all’ennesima trovata new age: gli effetti della meditazione orientata alla mindfulness sono molto fisici e concreti, traducendosi in una riduzione dei mediatori chimici dello stress, dell’infiammazione cronica e, addirittura, nell’aumento dell’attività della telomerasi, l’enzima che regola la lunghezza dei «cappucci di protezione» dei nostri cromosomi e che è direttamente collegato alla longevità (Ornish et al., 2008).

Mastica consapevolmente (ovvero «mangia 60 secondi alla volta»)

Tra i comportamenti quotidiani che si giovano di un atteggiamento consapevole, sicuramente il pasto è uno dei più importanti. Proviamo, anche solo per un boccone ogni tanto, a concederci 1 minuto – 60 secondi esatti – per masticare con calma. L’occasione migliore può essere quando iniziamo a familiarizzare con cibi integrali ricchi di fibre: un cibo integrale, se masticato poco e in fretta, dà fastidio e non sa di nulla. Se, invece, lo mastichiamo con calma per un minuto, diventa sempre più piacevole – quasi dolce – e ci lascia in bocca un retrogusto molto appagante.

Provate a fare lo stesso con un cibo iper-raffinato, tipo un panino di fast food: mangiato in fretta vi gasa al massimo e vi fa venire subito voglia di addentare il successivo boccone. Ma se lo masticate con calma per 60 secondi, alla fine sarà esattamente il contrario del riso integrale: sgradevole nel gusto e nella consistenza e, una volta mandato giù, con un retrogusto per nulla piacevole.

Usiamo questo trucchetto quando mangiamo qualcosa che ci lascia un po’ spiazzati, sia perché sembra piacerci troppo, quasi fosse un cibo drogante, sia perché sembra non piacerci per niente, perché troppo integrale. In entrambi i casi, saremo più consapevoli degli effetti che quel cibo sta esercitando sul nostro sistema sensoriale, fisico e psichico.

Andiamo a disegnare

Bene, direi che vi ho raccontato tutto quanto possa essere utile a orientarvi nel mondo delle diete; un mondo che, diciamocelo, quanto a confusione e oscurità, può essere peggio del bosco di Cappuccetto Rosso.

È il momento di ritornare in cucina, questa volta con carta e matita.





Il Piatto Semplice

Prima di salutarvi, ci tengo a lasciarvi uno schema pronto per l’uso; qualcosa che, a colpo d’occhio, sia il più possibile simile al piatto in cui mangiate. Qualcosa di utile da appendere sullo sportello del frigorifero.

Il Piatto Semplice (PS) di Erzegovesi

[image: picture]

Il Piatto del Mangiar Sano di Harvard è, a mio avviso, il miglior riferimento per orientarsi verso uno stile di vita salutare. Ma c’è un problema, che spesso infastidisce i miei pazienti e lo rende poco pratico: «Dottore, ma quando preparo il piatto, che senso ha mettere anche la frutta dentro, vicino alla verdura? Così vicine, sono anche difficili da dosare». Ho pensato allora a uno schema ancora più semplice che, giusto per non fare tanti giri di parole, ho chiamato il Piatto Semplice (PS).

Lo racconto ogni giorno, con ottimi risultati, ai pazienti che iniziano il cammino verso una sana alimentazione. Voi tenetelo a mente e, se avete bisogno di una guida visiva, fotografatelo, stampatelo e appendetelo sullo sportello del frigorifero. Oppure, meglio ancora, disegnatelo con le vostre mani o fatelo disegnare ai vostri figli e nipoti, lasciando libero sfogo alla creatività. Assomiglia un po’ alla faccia di un topolino con le orecchie asimmetriche, così è più facile da ricordare anche per i più piccoli

6 cose da mangiare, 3 cose da vivere, 9 cose in totale

Ecco – in estrema sintesi – le sue componenti, che abbiamo visto insieme nei capitoli precedenti: sono 6 cose da mangiare/bere e 3 da «vivere».

1. MEZZO PIATTO: VERDURE, VERDURE, VERDURE (RIPETUTO 3 VOLTE)

È in assoluto la parte più grande del nostro piatto, quindi riempitelo per una metà ben colma, da formare una montagnetta, con verdure di stagione, meglio ancora se di due famiglie diverse e di colori diversi.

Per invogliarvi al consumo di verdure vi propongo, nelle ricette di seguito, due dei piatti-bandiera dei miei corsi di Cucina Didattica, piatti che convincono anche i più scettici dell’esistenza di un mondo di verdure pieno di colore, profumo e sapore:


[image: picture]le zucchine trifolate rivoluzionarie, per evangelizzare alle verdure i più scettici e per far cambiare idea a chi pensa che le zucchine siano quelle spugnette mollicce e insapori che qualcuno ha il coraggio di servirvi come contorno;

[image: picture]la grande insalata mista in ricordo di Marcella Hazan (Hazan, 1992), perché anche l’insalata può essere la protagonista di un giorno di festa.




FATE LA RIVOLUZIONE CON LE
ZUCCHINE TRIFOLATE



INGREDIENTI PER 4 PERSONE


[image: picture]8 zucchine grandi o 16 zucchine piccole

[image: picture]2 cucchiai di olio che resista bene alle alte temperature (arachide o, se siete allergici, girasole alto oleico)

[image: picture]1 spicchio di aglio schiacciato, se vi piace

[image: picture]1 spruzzata di aceto di riso e di erbe fresche (prezzemolo, basilico, menta), se vi piace

[image: picture]1 presa di sale fino



PREPARAZIONE

Lavate bene le zucchine, tenendole a mollo in acqua per una decina di minuti, così da togliere la terra che spesso si attacca tenacemente alla buccia, e tagliate via le due punte.

Tagliate le zucchine in 4 nel senso della lunghezza. Tenendo la mano, ben estesa per non tagliarvi, appoggiata sulla buccia del quarto di zucchina, fate un taglio in diagonale (a 45°) sull’intera lunghezza dei quarti appena ottenuti. In questo modo toglierete il cuore, ricco di acqua e semi e povero di sapore, che non butterete ma terrete da parte per una zuppa, una vellutata, un ripieno o un hamburger vegetale, e userete la parte di polpa più vicina alla buccia e più saporita. 
Tagliate quindi i bastoncini di zucchina in pezzetti piccoli, di circa mezzo centimetro di lato – ma non impazzite con il centimetro – e buttateli nella padella lionese (in ferro, ma va bene anche una in ghisa) ben calda (circa 180 °C se avete un termometro a infrarossi da cucina) e secca (senza olio o altri condimenti), nella quantità giusta per evitare che lessino – la quantità giusta è uno strato singolo di pezzettini di zucchina su tutto il fondo della padella.

Lasciate i pezzettini di zucchina nella padella calda per un minuto senza girarli, così che perdano un po’ di acqua senza lessare, poi girateli con una spatola in silicone. Fateli saltare in padella, girateli con la spatola e, intanto, usate gli occhi (le zucchine devono mantenere un bel colore verde brillante) e il naso (il profumo deve ricordare lo zucchero caramellato e mai il bruciato). Aggiungete quindi una presa di sale fino, così che le verdure perdano ancora un po’ di acqua e concentrino il loro sapore, e giratele ancora per bene (sempre senza condimento). Le verdure sono pronte quando vedrete una crosticina croccante e sentirete un profumo di pane leggermente tostato.

Spegnete il fuoco, aggiungete – se vi piace – lo spicchio di aglio schiacciato (che poi toglierete) e, continuando a mescolare, spargete a filo un cucchiaio d’olio. Se le zucchine fossero troppo asciutte, aggiustate con il rimanente cucchiaio d’olio (mai troppo: le zucchine devono essere appena ricoperte – «verniciate» – di olio, e mai inzuppate). Date un’ultima mescolata, lasciate riposare un attimo e versate le zucchine in una ciotola.

Aggiungete in ciotola, a crudo, un trito fine di erba aromatica a vostro piacere (basilico, menta o prezzemolo), qualche goccia d’aceto se vi piace, aggiustate di sale e mescolate un’ultima volta.

Fatele assaggiare al più scettico dei vostri commensali e guardate la faccia che fa («Mmmh, però… chi l’avrebbe detto che erano così buone!»). Gustate le verdure così come sono, come contorno, o aggiungetele a un primo piatto di pasta o di riso.


LA GIM (GRANDE INSALATA MISTA)
DI MARCELLA HAZAN



LE 4 PERSONE PER l’INSALATA PERFETTA

La premessa di Marcella Hazan è la formula per il perfetto condimento dell’insalata: «Per una buona insalata abbiamo bisogno di 4 persone: una giudiziosa, per il sale; una generosa, per l’olio d’oliva; una avara, per l’aceto (o il limone); una paziente, per girarla e mescolarla bene».

Avrete poi bisogno di altre 2 cose:


[image: picture]di asciugare per bene tutte le verdure, così che l’insalata sappia di verdura e non di acqua. Per questo potete usare una centrifuga da insalata o, più semplicemente, uno straccio da cucina in cui avvolgerla;

[image: picture]di una grande ciotola in cui si possa mescolare in maniera comoda. Quando vi dico «grande», intendo molto grande: con almeno 5 dita di spazio libero in alto, così che possiate girarla con comodità, senza irrigidire i muscoli della schiena nel timore di far strabordare le verdure.

 Per condire, seguite i 3 passi della sequenza originale di Marcella Hazan:

[image: picture]sale fino, poi girare bene. Mi raccomando usate un sale molto fino, così che si possa distribuire bene e salare in maniera uniforme, anche con piccole quantità (un’insalata per 4 persone ne richiede 2-3 pizzichi di una mano media, ovvero circa mezzo grammo);

[image: picture]olio extravergine d’oliva, poi girare bene e con calma, per distribuire l’olio e proteggere così la verdura dall’effetto-cottura dell’aceto o del limone;

[image: picture]per finire aceto o limone, quindi girare ancora e rimescolarla per l’ultima volta.

Per dare un «calcetto nel sedere» in più al gusto dell’insalata, potete aggiungere un po’ di scorza di limone grattugiata, una punta di cucchiaino di senape di Digione, oppure un cucchiaino di salsa tahina (a base di sesamo frullato) diluita con acqua come vi ho spiegato nella ricetta della salsa anfipatica, o ancora un pizzico di timo secco o qualche fogliolina fresca di basilico o menta.



VERDURE DA GRANDE INSALATA: ABBONDANTI E,
SOPRATTUTTO, VARIE

Cosa mettiamo nella grande ciotola? Almeno 200 g a persona di tutto quello che la stagione può offrire, per esempio:


[image: picture]1/2 cipolla dolce, tipo la rossa di Tropea, tagliata trasversalmente ad anellini fini. Se temete l’alito da cipolla, mettete gli anellini a bagno in acqua e aceto bianco, quindi strizzate, scolate e asciugate bene;

[image: picture]2 carote piccole (più sono piccole e brutte e più sono saporite), tagliate a fiammifero fine, a rondella fine, o a petalo (con il pelapatate). Se avete molta fretta, grattugiatele a mano o con il robot da cucina;

[image: picture]1 bulbo di finocchio, tagliato a metà e, quindi, tagliato ancora nel senso della lunghezza a fettine sottili, così da godere dell’effetto visivo a corolla di fiore, bianca fuori e verde tenero dentro;

[image: picture]1 peperone dolce, metà rosso e metà giallo, sbucciato a freddo con un pelapatate ben affilato (così non vi si ripresenta il sapore dopo mangiato) e tagliato per il lungo a striscioline finissime;

[image: picture]1 gambo di sedano, passato con il pelapatate per togliere un po’ di fili e tagliato a mezzelune finissime (tagliato in diagonale è ancora più bello e più buono);

[image: picture]1 cespo di insalata a foglia verde freschissima (lattuga, scarola, romana, o qualsiasi altra foglia di vostro gradimento), sciacquata bene, foglia per foglia, per togliere anche il più piccolo granellino di terra, e tagliata, poco prima di servirla, a striscioline sottili;

[image: picture]1 carciofo fresco, tagliato a fette sottilissime nel senso della lunghezza. Ricordate, con il carciofo, di essere spreconi: è fondamentale togliere il più possibile le parti esterne fibrose e togliere per bene, con un cucchiaino o uno scavino, la barbetta interna. Quando lavorate con i carciofi, ma anche con i cardi, ricordate di tenere a portata di mano uno spicchio di limone oppure una ciotola d’acqua con il succo di mezzo limone, per evitare che si ossidino e anneriscano;

[image: picture]2 pomodori maturi, della qualità che preferite, tagliati a spicchi e ripuliti dell’acqua e dei semi interni;

[image: picture]2 cetrioli, pelati con il pelapatate, tagliati in quarti e liberati di un po’ di semi, quindi affettati a «quarti di luna».



AGGIUNTE SPECIALI

Se vi piacciono, potete anche aggiungere verdure solitamente consumate cotte, come per esempio:


[image: picture]funghi freschi, puliti per bene dalla terra e tagliati a fettine sottili nel senso della lunghezza. Come varietà di funghi, gli ovoli sono il massimo del profumo e del sapore, ma anche porcini, finferli o shiitake freschi vanno benissimo; anche qualche fettina di semplicissimo champignon può dare un po’ di carattere alla vostra insalata;

[image: picture]cavolo bianco, viola o verde, tagliato a striscioline finissime (poco più spesse di un capello) e dopo aver tolto il torsolo centrale;

[image: picture]zucchine piccole e freschissime, tagliate in quarti, liberate della parte centrale e tagliate per il lungo in fiammiferi.



Infine, per aggiungere colori, gusti e consistenze inusuali, nulla vi vieta di aggiungere della frutta fresca: qualche chicco d’uva bianca tagliato a metà e liberato dei semi, qualche cubettino di melone o anguria, qualche chicco di melagrana, qualche cubetto di mela asprigna.

Per una nota di croccantezza aggiungete semi di sesamo, girasole, zucca, oppure qualche pezzetto di noce o mandorla tostata o una cucchiaiata di pinoli leggermente tostati: è buono il sapore ed è buono il contrasto di consistenze. Anche qualche fettina di oliva o un cucchiaino di capperi tritati (ben dissalati) non guastano mai.

GRANDE QUANTITà, ALTA QUALITÀ

Ovviamente, la qualità della verdura rende conto di buona parte del sapore dell’insalata: per chi, come me, vive in una grande città, può essere una scoperta illuminante mangiare una verdura locale, fresca e di stagione, e scoprire che ha un sapore incredibile, pieno e succoso, al posto del solito sapore di acqua delle verdure da agricoltura industriale.

2. UN QUARTO DI PIATTO: CEREALI INTEGRALI

Dedicate un quarto del vostro piatto a cereali intatti in chicco (riso integrale, farro, orzo), oppure a pasta integrale o polenta integrale. Se la pasta non vi piace integrale, va bene anche quella bianca di grano duro, cotta al dente.

3. UN QUARTO DI PIATTO: PROTEINE SANE

Ricordate sempre i legumi, che vanno mangiati almeno una volta al giorno. Per il resto, privilegiate le proteine animali di altissima qualità, allevate in maniera rispettosa verso l’animale (se può essere definita rispettosa una maniera che prima vi fa crescere e poi vi ammazza, ma questo è un altro discorso...) e verso l’ambiente. Utile, ma non fatene un valore assoluto, privilegiare le proteine animali con meno grassi saturi: pesce e carni bianche.

4. POCHI MA BUONI: GRASSI SANI

 Non a caso sono al centro del piatto: sono la base per una giusta sazietà e per una necessaria gratificazione del palato, con aromi e consistenze piacevoli. Perché, quando mangiate, dovete essere sempre felici di finire il piatto. Usate olio extravergine d’oliva italiano, ma anche frutta a guscio, semi e, ogni tanto, un pezzettino di cioccolato fondente.

5. FRUTTA

Mi raccomando: frutta intera, non succhi o liquidi più o meno esotici a base di acqua e zucchero. Come per le verdure, fatevi guidare dalle stagioni e dalla massima varietà nei colori.

6. ACQUA, TÈ, CAFFÈ

L’acqua è l’unico liquido che abbia senso bere tutti i giorni. Se volete una carica in più di polifenoli antiossidanti, va bene anche il caffè (se non avete il metabolismo sensibile alla caffeina che, dopo due tazzine, vi fa battere il cuore) o, meglio ancora, il tè verde.

7. MOVIMENTO

Necessario alla salute del corpo, della mente e dello spirito. Fatelo ogni giorno, anche poco – una passeggiata di mezz’ora a passo svelto – ma sempre. Siate orgogliosi di muovervi con i bastoncini (nordic walking) e guardate negli occhi – sorridendo – le persone che incrociate mentre camminate.

8. LUCE E BUIO

State alla luce di giorno, mangiate più ricco nella prima parte della giornata e più leggero nella seconda. Non mangiate nulla nelle due ore prima di coricarvi e, appena potete, andate a letto presto e alzatevi di buon’ora.

9. CONSAPEVOLEZZA

Ricavatevi, ogni giorno, qualche minuto per concentrarvi su quello che state facendo in quel preciso momento: stare seduti, guardare i vostri figli dormire, tagliare a dadini una cipolla.

Mentre mangiate, masticate con calma e, ogni tanto, masticate un boccone per 60 secondi prima di deglutirlo. Scoprirete aromi persistenti e inaspettati.

Ogni mattina, yeah yeah

Bene, con i pasti principali e le abitudini della giornata siamo a posto.

Ci manca solo il primo pasto della giornata: la colazione del mattino.





E per la colazione? 
Ecco il Piattino Semplice

Prima di vedere nei dettagli i componenti di una sana colazione, cercherò di chiarire un paio di dubbi amletici che riguardano la prima colazione.

Dolce o salata?

Risposta semplice: come vi pare e come vi piace.

Non è assolutamente necessario fare una colazione dolce, così come non è assolutamente necessario mangiare uova, pancetta e salsicce. Se vi piace, potete mangiare a colazione gli avanzi della cena, come avveniva nelle civiltà contadine del passato, certamente più sane ed ecosostenibili della nostra; oppure latte e biscotti, come fanno molti italiani, oppure brodo di miso, pesce e riso, come fanno i giapponesi, oppure qualsiasi combinazione che incontri i gusti del vostro palato. L’importante, per una colazione sana, è mangiare cose facilmente digeribili.

Abbondante o scarsa?

A proposito di digeribilità: scagli la prima pietra chi di voi, durante una colazione in albergo, non si è lasciato sedurre dagli enormi buffet carichi di uova, pancetta, salumi, torte di ogni tipo e, giusto per sentirvi meno in colpa, tisane detox ed estratti di frutta e verdura fresca preparati al momento. All’obiezione: «Ma sei sicuro di mangiare tutto questo ben di Dio?» avrete sicuramente risposto: «Certo che sì, lo dicono tutti i nutrizionisti che la colazione è il pasto più importante della giornata!». Chiariamo subito la questione: la colazione è sicuramente il pasto più importante della giornata, quello che fa ripartire i motori fisici e mentali dopo il riposo notturno, ma non sta scritto da nessuna parte che debba essere il pasto più abbondante della giornata.

La risposta giusta, come sempre quando si tratta di alimentazione, la troverete ascoltando il vostro corpo, e si collocherà in un punto tra gli infiniti punti che si trovano tra due estremi:


[image: picture]la vostra cena è abbondante e, tornando tardi dal lavoro, non iniziate mai a mangiare prima delle 9 di sera. In più, la giornata è stata faticosa e, poco dopo la cena, crollate dal sonno e andate a dormire. In queste condizioni, è molto probabile che vi sveglierete con gli effetti tardivi di una digestione faticosa: bocca un pochino impastata e leggera sensazione di nausea. Non certo la condizione migliore per fare una colazione abbondante, per cui bevete solo un caffè al volo e cominciate la giornata.
Se vi ritrovate in questa situazione, non ha senso forzarvi a fare una colazione abbondante che il vostro corpo, già affaticato dalla cena e dalla notte, non avrà alcuna voglia di affrontare. Meglio stare leggeri e, poco a poco, cercare di cambiare le abitudini serali, anticipando l’orario della cena e organizzando una cena gustosa ma più semplice. A quel punto vi verrà naturale desiderare una colazione più ricca;

[image: picture]siete abituati a fare una cena leggera – un brodo, una zuppa di verdura con un pugno di riso e un frutto – e cenate sempre alle 7 di sera. Andate a letto alle 11, con la digestione già completata, e vi svegliate con una gran voglia di fare colazione.
In questo caso fate benissimo a fare una colazione abbondante, con tutti i nutrienti dolci o salati che desiderate, ma in ogni caso con buon senso: colazioni abbondanti e poco digeribili, come quelle che trovate nei ricchi buffet degli alberghi, hanno senso nei giorni di festa o se fate un lavoro fisico pesante, magari al freddo e all’aperto.



Chiarite le premesse, veniamo alla nostra colazione del mattino.

Il Piattino Semplice

Lo schema è ancora più semplice di quello dei pasti principali: 4 nutrienti facili da preparare, uno sopra l’altro, come un pupazzo di neve:

1. un pizzico di prebiotici e probiotici, per la salute del nostro intestino, o meglio del nostro asse intestino-cervello;

2. un liquido caldo, che ci idrati sin dal mattino e che, già che ci siamo, ci regali una bella scorta di fitochimici antiossidanti;

3. un carboidrato «rustico», quindi a basso carico glicemico, che ci regali un flusso di energie tranquillo e costante, senza attacchi di fame, per tutta la mattinata;

4. un grasso buono, per nutrire il cervello e rinforzare l’effetto saziante del carboidrato rustico.

[image: picture]

Vediamo qualche esempio per ciascuna «palla di neve».

1. PREBIOTICI E PROBIOTICI

Senza dilungarci sui concetti di prebiotici e probiotici, argomenti vastissimi ed emergenti nella ricerca scientifica (Anderson et al., 2017), facciamo giusto un mini-ripasso per avere chiaro in mente di cosa stiamo parlando:


[image: picture]con PREbiotici intendiamo tutti i nutrienti che piacciono molto ai nostri batteri intestinali amici: fibre soprattutto, ma anche polifenoli e tutte le sostanze di cui parleremo nell’ultimo capitolo, nel paragrafo B1. NUTRIRE I BATTERI AMICI. In estrema sintesi, più prebiotici mangiamo, più i batteri amici saranno contenti e più ci guadagneremo in salute;

[image: picture]con PRObiotici intendiamo i batteri amici vivi e vitali, che possiamo introdurre nel nostro organismo tramite gli alimenti fermentati, presenti nelle tradizioni alimentari di tutto il mondo, oppure tramite specifici integratori alimentari. Escludendo che possiate gradire, appena svegli, un piattino di cavolo piccante fermentato (ma, se vi piace, fate benissimo a mangiarlo), vi consiglio, per il mattino, prebiotici e probiotici più delicati: i latti fermentati come probiotici e i semi di lino macinati come prebiotici.



Il modo più semplice è aggiungere un cucchiaio da minestra di semi di lino macinati, ricchi di lignani e fibre come abbiamo visto nel paragrafo sui grassi buoni, a una piccola quantità, intorno ai 100 ml, di latte fermentato naturale senza zuccheri aggiunti, ricco di batteri amici vivi e vitali. Vi lascio di seguito la mini-ricetta.


IL BUON GERME SI VEDE DAL
MATTINO: LATTE FERMENTATO
CON SEMI DI LINO MACINATI



Acquistate dei semi di lino interi, teneteli in frigorifero per almeno una notte, quindi macinateli con un frullatore a bicchiere, lavorando delicatamente a impulsi per evitare di scaldarli. Le accortezze del riposo in frigorifero e della macinazione delicata servono a evitare che i preziosi grassi omega 3 dei semi di lino, ottimi per la salute ma sensibili alla temperatura, si riscaldino e vadano così incontro a ossidazione, irrancidendosi. Versate il macinato così ottenuto in un contenitore a chiusura ermetica e conservatelo in frigorifero.

Al mattino, appena alzati dal letto, versate in una tazza circa 100 ml del latte fermentato che vi piace: yogurt o kefir naturali, senza aromi o zuccheri aggiunti oppure, se siete intolleranti al latte o state seguendo un’alimentazione 100% vegetale, 100 ml di bevanda vegetale fermentata (ormai se ne trovano di ottime anche al supermercato). Aggiungete quindi un cucchiaio da minestra di semi di lino macinati, mescolate bene e lasciate riposare il tutto.

Mentre siete in bagno a prepararvi, le fibre solubili dei semi di lino incontreranno i liquidi del latte fermentato, si idrateranno e creeranno un liquido addensato e compatto, come un budino se siete ottimisti, come la bava della lumaca se siete pessimisti.

Tornati in cucina per fare colazione, come prima cosa bevete, a digiuno, la densa pozione magica. Potrete trovare sgradevoli sia la consistenza, un po’ gelatinosa, sia il sapore, tendenzialmente amaro come sono amari tutti i polifenoli antiossidanti, ma ci si abitua presto.

Attenzione se dovete prendere farmaci al mattino: le fibre dei semi di lino possono «chelare», cioè intrappolare, le molecole del farmaco e ridurre l’efficacia della vostra cura. Quindi, se prendete farmaci, niente semi di lino al mattino (in questo caso, prendeteli ad almeno un paio d’ore di distanza dai farmaci).

2. LIQUIDI CALDI (E ANTIOSSIDANTI)

Una bella tazzina di caffè vi regala un’ottima scorta di antiossidanti ma, già che siete in vena di prendervi cura di voi sin dal mattino, aggiungete alla colazione una bella tazza – almeno 300 ml – di infuso o tisana. La letteratura scientifica esalta le proprietà del tè verde, ma va bene qualsiasi infuso a base di estratti vegetali secchi: che sia karkadè o infuso di timo e rosmarino, l’estratto vegetale secco donerà al vostro liquido caldo una scorta supplementare di antiossidanti.

3. CARBOIDRATI RUSTICI

Una bella fetta di pane vero integrale, magari leggermente tostata – così il carico glicemico migliora ancor di più – è secondo me la base energetica fondamentale di una prima colazione sana. Si prepara in un attimo e il gusto è come la pasta: basta cambiare la salsa e otterrete mille sapori diversi.

Se però il pane non vi convince, o non convince i vostri figli abituati a colazioni extra-dolci, morbide e scioglievoli, potete provare la ricetta delle frittelle ricche di fibre, compagne ideali della marmellata o di qualsiasi altra salsa dolce.


FRITTELLE DEL MATTINO:
RUSTICHE, RICCHE DI FIBRE
E PROTEINE VEGETALI



INGREDIENTI PER 1 PERSONA


[image: picture]50 g di farina di grano saraceno macinata fine (per intenderci, quella che si usa per fare i pizzoccheri, non quella per la polenta taragna). Se la volete più proteica, o preferite un gusto un pochino più dolce, fate 25 g di farina di grano saraceno e 25 g di farina di ceci

[image: picture]100 ml di acqua o, per fare più in fretta, acqua quanto basta per ottenere una pastella liscia e semiliquida, tipo crespella

[image: picture]1 pizzico di sale fino

[image: picture]nient’altro!



PREPARAZIONE

Mescolate a secco la farina – o le farine – con una frusta, in modo da eliminare i grumi. Aggiungete l’acqua e mescolate con la frusta, fino a ottenere una pastella liscia.

Lasciate riposare per almeno qualche minuto. Più la lasciate riposare, più gli amidi della farina si idrateranno e più verrà buona (potete anche preparare la pastella alla sera, poi lasciarla in frigorifero tutta la notte). Aggiungete il pizzico di sale e mescolate ancora. Se la consistenza fosse troppo densa, versate ancora un goccio d’acqua.

Prendete una padella antiaderente, mettete una goccia d’olio (proprio una goccia, non ne serve di più) e «lucidate» la superficie della padella con un pezzetto di carta da cucina.

Mettetela sul fuoco e versate subito la vostra pastella, muovendo la padella in modo da coprire di pastella tutto il fondo. Se la padella è ampia, potete fare un’unica grande frittella; se usate un padellino, fate le frittelle a più riprese. Tenete un fuoco medio-basso, così gli amidi gelatinizzano e le proteine coagulano in maniera uniforme, evitando strati esterni bruciacchiati e cuore interno semicrudo. Quando il bordo esterno comincia a staccarsi dalla padella, girate la frittella con una paletta di silicone e fatela cuocere per un paio di minuti dall’altro lato.

Potete preparare le frittelle fresche tutte le mattine o, per praticità, prepararle in quantità e conservarle in frigorifero (o anche in freezer), facendole poi rinvenire al momento in un tostapane. Servitele con uno strato sottile di marmellata o di una delle salse dolci che vedremo più avanti, quindi piegatele in 2 o in 4 per mangiarle. Se volete stupire i bambini con un «effetto-girella», spalmatela di marmellata e arrotolatela su se stessa, poi tagliatela a cilindretti della lunghezza che preferite.

4. GRASSI BUONI IN SALSA DOLCE

Anche al mattino il nostro cervello ha bisogno di una dose di grassi buoni, energizzanti e sazianti. Se usate la marmellata semplice sul pane, potete aggiungere una manciatina – circa 20 g – della frutta a guscio che preferite, da sgranocchiare durante la colazione. Noci, nocciole, mandorle, pinoli e pistacchi sono particolarmente adatti per la colazione. In alternativa, potete mescolare un cucchiaino di crema di frutta a guscio pura al 100% (senza zuccheri aggiunti) con un cucchiaino di marmellata o miele.

Vi lascio qualche esempio delle salse dolci che piacciono a me, ma le combinazioni di gusto sono infinite:


[image: picture]crema di nocciole, miele, un pizzico di cacao;

[image: picture]crema di mandorle, miele, un pizzico di cannella;

[image: picture]crema di pinoli, miele, un pizzico di pepe nero macinato;

[image: picture]crema di nocciole, confettura di mirtilli (o di frutti di bosco);

[image: picture]crema di mandorle, marmellata di arance (o di limoni).



La preparazione è semplicissima: mettete in una ciotolina un cucchiaino di marmellata e un cucchiaino di crema di frutta a guscio; mescolate e, se fosse troppo densa, aggiungete un goccio d’acqua. Pronta per essere spalmata!

Dal presente al futuro

Bene, adesso sappiamo come riempire tutti i piatti, dalla colazione alla cena, in maniera sfiziosa e salutare: giorno per giorno e ben concentrati sul momento presente come ci insegna la mindfulness.

Non ci resta che proiettarci nel futuro, con un pensiero particolare alla salute del pianeta che verrà.





Per un futuro ottimista

Il cibo che vorrei. Pensieri sul futuro dell’ali-mentazione

Prima di salutarci, volevo condividere con voi un paio di riflessioni su alcuni possibili scenari futuri riguardanti l’alimentazione e, soprattutto, su quello che ognuno di noi può fare per garantire una migliore salute, a sé e al pianeta, attraverso il cibo.

Hamburger di laboratorio?

È di qualche tempo fa la sentenza del Parlamento Europeo cosiddetta «pro-burger vegan», che consente di continuare a usare i termini naturalmente correlati alla carne – hamburger, bistecche, polpette – anche per i prodotti di origine 100% vegetale. In effetti, il mercato dà un’indicazione molto netta: nell’ultimo anno, il consumo di carni tradizionali in Europa si è ridotto di qualche punto percentuale, mentre quello di sostituti vegetali della carne, per esempio gli hamburger vegani, è cresciuto di più del 200%.

Sul mercato possiamo ormai trovare, con nomi più o meno accattivanti, prodotti vegetali che cercano di imitare, anche nel colore e nella consistenza, quelli animali. In termini commerciali, possiamo dire che i burger vegetali «tirano» molto, come capiamo facilmente dagli scaffali dei supermercati che dedicano sempre più spazio a questo tipo di prodotti.

Per farci un’idea più precisa, andiamo a vedere cosa contengono i prodotti simil-carne che troviamo sul mercato: oltre a vari addensanti e correttori di consistenza, spicca sempre, come ingrediente principale, un «isolato proteico», di solito di soia o di pisello. Che cosa si intende per isolato proteico? Si intende un prodotto che viene ottenuto dopo un’operazione decisamente aggressiva sul nostro povero amico legume: si prende il legume, naturalmente ricco di fibre, polifenoli antiossidanti, grassi insaturi, carboidrati a basso indice glicemico e proteine vegetali, si butta via tutto tranne le proteine vegetali, dopodiché si estraggono, concentrano e purificano appunto le proteine vegetali, ottenendo una granella simile ai mangimi per animali (non fate quella faccia disgustata: anche noi siamo animali!).

Per quanto riguarda la nostra salute, cosa possiamo dire di questo tritello proteico? Che sicuramente avrà una composizione tipica del regno vegetale, quindi con zero grassi saturi, ma che, altrettanto sicuramente, avrà perso per strada molti dei preziosi componenti – fibre in primis – che caratterizzano il legume all’origine.

In conclusione: sarà senza dubbio un’ottima opzione per chi mangia carne due volte al giorno da quando era piccolo e non è per niente abituato al gusto o alla consistenza dei legumi; oppure per chi, per rispettabili e sacrosante motivazioni etiche, vorrà consumare un’alimentazione 100% vegetale. Però si tratterà comunque di un concentrato proteico con poche fibre: molto meno salutare del legume così com’è all’origine, e anche meno salutare delle infinite varietà di pasta a base di farine di legumi (per esempio pasta di lenticchie o di piselli), che mantengono le fibre e i micronutrienti del legume originario.

Se però allarghiamo il discorso dalla salute dell’uomo alla salute dell’ambiente, qualcosa cambia: se non è poi così vantaggiosa per la nostra salute, potrebbe la carne vegetale avere un miglior impatto sull’ambiente rispetto alla carne vera degli allevamenti intensivi? In effetti è proprio così: l’impatto ambientale del burger vegetale è enormemente migliore rispetto alla carne tradizionale, e l’ambiente è qualcosa che dobbiamo abituarci e tenere sempre in mente quando pensiamo a cosa mettere nel piatto.

Salviamo il pianeta (o meglio, salviamo gli esseri umani che vivono sul pianeta)

Quando gli attivisti urlano: «Salviamo il pianeta!», stanno certamente sottovalutando le sue enormi potenzialità di rigenerazione. Anche nelle condizioni climatiche più avverse (temperature estreme o, peggio, presenza di radiazioni ionizzanti) il pianeta si salverebbe comunque: ci sarebbero plotoni di micro organismi e altri esseri viventi – sia vegetali sia animali – che, gradualmente, si adatterebbero alle nuove condizioni ambientali e, generazione dopo generazione, ripopolerebbero rigogliosamente la Terra.

Questo non accadrebbe però per noi esseri umani: dotati come siamo di un corredo genetico meravigliosamente complesso, ma bisognoso di condizioni ambientali stabili, saremmo tra i primi a estinguerci. Quindi, se vogliamo salvare il genere umano di questo pianeta, facciamo attenzione a cosa mettiamo nel piatto, perché le nostre scelte alimentari possono avere un impatto enorme sulla salute del pianeta.

Non è questo libro la sede adatta per una trattazione estesa sull’argomento (Liotta, 2021), ma pensiamo, per un momento, ai problemi emergenti del consumo di acqua e di suolo, della deforestazione, della produzione di gas serra, della resistenza agli antibiotici e della maggior probabilità che virus e batteri possano passare dall’animale all’uomo. Ognuna di queste variabili si correla fortemente all’eccessivo consumo di prodotti animali, all’invadente presenza di allevamenti animali intensivi che ci permettono – ma a che prezzo per l’ambiente? – di mangiare carne tutti i giorni a pochi euro al chilo e di appezzamenti di agricoltura industriale intensiva, che consumano moltissime risorse ambientali per nutrire la smisurata popolazione animale degli allevamenti intensivi, in un circolo vizioso che si automantiene.

Possiamo quindi migliorare la salute nostra, e del pianeta, avendo in mente un unico ma fondamentale pensiero: seguiamo un’alimentazione prevalentemente vegetale, con poche proteine animali a insaporire i nostri piatti o ad arricchire la tavola in un giorno di festa. È molto più semplice di quel che sembra, semplice come dire «ABC». Nel prossimo – e ultimo – capitolo.





In conclusione: il cibo che nutre i 3 ambienti (A, B, C)

Più semplice del Piatto Semplice: l’ABC dei 3 ambienti da nutrire

Quindi, a proposito di uomini sul pianeta: quando siamo dubbiosi circa la salubrità o la sostenibilità ambientale di qualche dieta di tendenza, oppure non sappiamo se un certo piatto possa diventare con tranquillità parte delle nostre abitudini alimentari, applichiamo la regola dell’A-B-C.

Il cibo che mangiamo, per fare bene a noi e all’ambiente, deve nutrire al meglio non uno, ma 3 ambienti, dall’infinitamente grande all’infinitamente piccolo:

A come Ambiente in cui viviamo

B come Batteri (ovvero il nostro microbiota)

C come Cellule (ovvero ogni singola cellula del nostro corpo e della nostra mente).

Vediamo in dettaglio ciascuno dei 3 ambienti.

A. L’AMBIENTE IN CUI VIVIAMO

Quando penso alle diete più alla moda, quasi sempre troppo ricche di proteine animali, mi chiedo cosa succederebbe se tutti gli abitanti del pianeta decidessero di seguirle. Chi produrrebbe l’enormità di proteine animali che diventerebbe necessaria? E, soprattutto, cosa succederebbe all’ambiente in cui viviamo, già oggi devastato dagli allevamenti intensivi, se aumentasse ancor di più il consumo di acqua, di spazi verdi e di antibiotici per l’allevamento?

La risposta è sicura: andremmo incontro a una catastrofe ambientale e sociale che, al confronto, il Covid-19 sarebbe un bruscolino nell’occhio. Quindi, quando pensiamo a una dieta «miracolosa» o a un ingrediente esotico «che fa benissimo», pensiamo sempre a come viene prodotto, dove viene prodotto e con quale sovraccarico per le risorse di nostra Madre Terra. Vedremo insieme, analizzando B e C, che tutto il cibo che fa bene all’ambiente fa anche bene alla nostra salute.

B. I BATTERI OSPITI DEL NOSTRO INTESTINO

Il cosiddetto microbiota, un ecosistema complesso che abita sulla pelle e in ogni cavità del nostro corpo (bocca, naso, orecchie, vagina, tubo digerente e, soprattutto, intestino crasso), mangia con noi a ogni nostro pasto.

Non è negli obiettivi di questo libro entrare nei dettagli dell’infinita complessità del microbiota (Anderson et al., 2017), un insieme di più di 100.000 miliardi di micro organismi che vivono in continuo equilibrio dinamico e che risentono di quello che mangiamo ogni giorno. Con un’estrema semplificazione, e per aiutarci a scegliere al meglio quello che mangiamo, possiamo dividere la popolazione del nostro microbiota in due grandi categorie: amici e nemici.

B1. NUTRIRE I BATTERI AMICI

Cosa fanno i nostri amici? Tantissime cose utili, tra cui, dal basso verso l’alto:


[image: picture]mantengono forte e integra la parete del nostro intestino, facendo passare quello che serve (i nutrienti utili) e lasciando fuori quello che non serve (gli agenti patogeni infettivi, le sostanze tossiche e quelle potenzialmente allergizzanti);

[image: picture]a proposito di infezioni o allergie, i batteri amici mantengono allenato al meglio il nostro sistema immunitario, per farlo funzionare il giusto – né troppo poco (con il rischio di prenderci una malattia infettiva) né troppo (con il rischio di ammalarci di una malattia autoimmunitaria o di un’allergia);

[image: picture]aiutano il metabolismo a funzionare al meglio: quindi metabolismo basale più alto («bruciamo» di più), minor resistenza all’insulina, minor produzione di scorie tossiche o pro-infiammatorie;

[image: picture]last but not least: aiutano anche il nostro cervello a funzionare al meglio, quindi ottimo livello energetico, miglior resistenza allo stress, miglior regolazione di ansia e depressione.

Di quali cibi sono golosi i batteri amici?

[image: picture]di fibre variegate (ogni vegetale ha un tipo di fibra diverso)

[image: picture]di grassi buoni

[image: picture]di polifenoli

[image: picture]di altri fitochimici antiossidanti.



Quindi avete già capito cosa mangiare, perché i nostri batteri amici sono golosi di tutto quanto provenga dal mondo vegetale:

[image: picture]verdure, verdure, verdure (ripetuto 3 volte anche per i batteri!), di ogni tipo e colore

[image: picture]frutta, ugualmente di ogni tipo e colore

[image: picture]cereali integrali

[image: picture]legumi

[image: picture]solo grassi buoni: olio extravergine d’oliva, frutta a guscio, semi oleaginosi

[image: picture]prodotti fermentati: yogurt, kefir, pasta di miso, tempeh, kimchi, altre verdure eccetera.

B2. SCORAGGIARE I BATTERI NEMICI

La natura è molto più intelligente di noi e, di conseguenza, potete già immaginare cosa piace ai batteri nostri nemici:


[image: picture]tutte le proteine animali

[image: picture]tutti i carboidrati ultra-raffinati

[image: picture]tutti i dolcificanti artificiali

[image: picture]tutti i grassi saturi.



Attenzione però a non demonizzare i cibi preferiti dai batteri nemici: il problema non sono i cibi di per sé, ma l’eccesso di quei cibi.

Vediamo cosa succede a quello che mangiamo man mano che transita nel tubo digerente, così capiremo meglio come funzionano amici e nemici. Se mangiamo troppe proteine animali, i sistemi di assorbimento dell’intestino tenue (la parte più alta dell’intestino, in cui prevalgono i processi di assorbimento) non ce la faranno ad assimilare tutto. Quindi rimarranno in giro, pronti per essere aggrediti dai batteri nemici ospiti dell’intestino crasso, troppi residui proteici indigeriti: questi faranno prosperare i nemici – per esempio i batteri putrefattivi – e, di conseguenza, aumentare la permeabilità intestinale e l’infiammazione cronica, esattamente il contrario di quello che fanno i nostri batteri amici.

La soluzione non sarà necessariamente eliminare le proteine animali: basta mangiarne, a ogni pasto, una quantità piccola, che venga interamente assorbita nella parte alta – il tenue – dell’intestino, lasciando così a bocca asciutta i batteri nemici che abitano nel colon.

Qualche esempio di queste piccole quantità? Concederci, 3 o 4 volte alla settimana:


[image: picture]un uovo

[image: picture]un pezzo di pesce o – meno spesso – di carne grande come il palmo della nostra mano (circa 100 g per il pesce o 80 g per la carne)

[image: picture]100 g di formaggio fresco o 50 g di formaggio stagionato

[image: picture]qualche grammo – per esempio un cucchiaino – carne di maiale a pezzettini per insaporire un piatto vegetale.



Quindi usate le proteine in piccole quantità come insaporitori e, in ogni caso, ricordatevi di associare sempre, alle proteine animali, abbondanti quantità di fibre vegetali. In questo modo, l’abbondante nutrimento per i batteri amici tiene a bada con più facilità quei pochi batteri nemici che volessero rialzare la testa.

C. OGNI CELLULA DEL NOSTRO CORPO

Immaginiamo ogni nostra cellula come una micro fabbrica, super-efficiente e con una centrale elettrica incorporata, perfettamente interconnessa con miliardi di altre fabbriche nei dintorni.
Di cosa ha bisogno una micro fabbrica così intelligente? Di moltissime cose ma, soprattutto, di:


[image: picture]un apporto energetico – quindi glucosio – costante, senza alti e bassi;

[image: picture]una ricchissima dotazione di antiossidanti, per neutralizzare tutte le scorie ossidanti che si producono naturalmente all’interno di ogni cellula, anche se vivessimo nell’ambiente più pacifico e incontaminato del mondo.



Tradotto in cibi? Qualcosa di molto simile a quello che piace all’Ambiente A e ai nostri amici Batteri B:

[image: picture]cereali non raffinati, legumi, verdure e frutta intera, tutti ingredienti a basso – quindi favorevole – carico glicemico, che apportano glucosio a ogni cellula in modo pacifico, costante e senza picchi;

[image: picture]verdura, frutta, erbe, spezie e altri prodotti vegetali, cercando di variare al massimo i colori e le consistenze – un modo sicuro per garantirci una fornitura costante di polifenoli e altri fitochimici antiossidanti;

[image: picture]una giusta quantità di proteine di ottima qualità, vegetali in quantità più alta e animali in piccolissima quantità (come piace ai nostri amici B), per un apporto di materiale da costruzione efficiente, poco inquinante e sostenibile.

In conclusione, quando vi offrono un cibo nuovo, accettatelo e fatevi guidare dalla curiosità: condividetelo con chi vi sta accanto, assaporatene il gusto, i profumi e le consistenze e, dopo averlo gustato, pensate a quanto sia utile alla vostra salute.

Per la salute, non avrete bisogno di farvi venire il mal di testa con complicate tabelle nutrizionali o di farvi venire l’ossessione del cibo sano con l’ultima app conta-nutrienti. Basta chiedervi: «Come si comporta questo cibo con i 3 Ambienti A, B e C?» e avrete subito la risposta che vi serve. Pensate alle tradizioni alimentari millenarie di ogni parte del mondo: che si chiamino ribollita di cavolo nero o zuppa di fagioli neri alla messicana, sapranno nutrire al meglio A, B e C, in perfetta pace e armonia.





Un saluto e un arrivederci

Bene, adesso sapete tutto quello che vi serve per riem­pire al meglio i vostri piatti e i vostri bicchieri, per la salute di ogni cellula, di ogni microscopico ospite intestinale e del pianeta in cui vivete. Siete arrivati alla pagina finale, giusto il tempo di un saluto e un arrivederci.

Spero, in questa nostra chiacchierata sul cibo e sulle diete, di avervi reso l’idea di quanto possa essere potente, come strumento di prevenzione e salute, l’atto di prendervi cura di quello che mangiate e, più in generale, di quello che fate nella vostra vita.

Vi abbraccio forte e vi auguro, per il futuro, tante esperienze entusiasmanti nella cucina di casa, da vivere ogni giorno insieme ai vostri cari.

PS. Per dubbi o curiosità, venite a trovarmi sul forum del «Corriere Salute»!





Ricette e approfondimenti

RICETTE

Foglie di salvia fritte

Frittelle del mattino

Gomasio

Grande Insalata Mista di Marcella Hazan

Hummus di ceci

Latte fermentato con semi di lino

Pappa profumata di fagioli cannellini

Pasta al pomodoro e mega-soffritto

Pasta da pane semi-integrale

Pasta e broccoli

Purea di fave e cicoria

Riso integrale

Salsa anfipatica

Salsa Duxelles ai funghi

Za’atar

Zucchine trifolate

Zuppa di cipolle alla francese

Zuppetta di lenticchie afrodisiaca

APPROFONDIMENTI

Attrezzatura e scorte in cucina

Piattino Semplice

Piatto del Mangiar Sano

Piatto Semplice

Quattro conti proteici
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IL PIATTO DEL MANGIAR SANO

Usa oli sani (come folio di
oliva e olio canola) per
cucinare e per condire.
Limita il burro. Evita i
grassitrans.

Beviacqua, t o caffe

(con poco o niente zucchero).

Limitail latte e latticini (1-2

porzioni al giorno) e i succhi

difrutta (1 bicchiere

CEREALI piccolo al giorno). Evita le

bevande zuccherate.

Pil ortaggi e piti varieta e ORTAGGI INTEGRALI
meglio é! Patate e patatine Mangia diverse varieta di
fritte non contano come cerealiintegrali (come pane
ortaggi. integrale, pasta integrale e
tiso integrale). Limita i cereali
FROTEINE raffinati (come riso bianco
& pane bianco).

Mangia molta frutta, di SANE

tuttii colori. 'Scegli pesce, pollame, legumi e semi

oleaginos; limita a carne rossa e i
formagg; evita pancetta, salumi e

& MUOVITI! altre cami conservate.
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